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一 《一 


前 
特别 的 一 天 


着 手写 这 本 书 之 前 ， 我 认为 需要 做 好 坚实 的 知识 储备 ， 就 像 一 座 房子 需要 
墙壁 和 梁 柱 的 支撑 一 样 ， 所 以 我 找到 了 各 种 研究 资料 。 我 读 了 很 多 相关 书 
籍 ， 数 量 真是 不 少 ; 也 结识 了 很 多 人 ， 与 他 们 讨论 相关 问题 ， 这 些 人 包括 
养殖 户 、 屠 衬 业 的 知名 人 士 、 和 餐厅 老板 .….….. 但 这 些 交 流 还 是 停留 在 很 泛泛 
的 层面 ， 没 有 产生 什么 让 人 惊喜 的 结果 。 当 时 我 还 有 点 儿 泪 丧 ， 觉 得 这 本 
书 没 法 写 了 .……. 


然而 有 一 天 ， 我 去 见 了 一 位 屠夫 和 一 位 养殖 户 。 屠夫 在 又 斯 市 (Sens ) ， 
而 养殖 户 在 博 纳 市 (Beaune ) 附近 。 这 么 描述 或 许 不 是 太 准 确 ， 他 们 不 是 
单纯 的 层 夫 和 养殖 户 ， 名 字 分 别 叫 作 让 ' 德 诺 (Jean Denaux ) 和 弗 莱 德 . 梅 
纳 吉 尔 (Fred Ménager ) 。 很 荣幸 的 是 ， 今 天 我 可 以 直接 叫 他 们 的 名 字 让 
和 弗 莱 德 了 。 目 前 ， 无 论 在 法 国 还 是 其 他 国家 ， 两 人 在 肉 类 及 其 加 工 领域 
都 是 最 为 权威 的 人 士 。 您 可 能 没有 听 说 过 他 们 ， 因 为 他 们 并 不 是 明星 ， 他 
们 专注 于 培育 品质 出 色 又 少见 的 肉禽 类 ， 简直 可 以 说 是 这 个 行业 里 的 “高 
级 时 装 定 制 师 ”了 。 


我 与 让 . 德 诺 认 识 得 最 早 ， 他 是 法 国 肉 类 熟 成 (Maturation ) 领域 最 为 权威 
的 专家 。 他 从 不 提 “ 熟 成 ”这 个 词 ， 而 是 用 “ 精 化 ”( D’affinage ) 。 他 处 理 肉 
类 的 时 候 就 好 像 奶 酪 师 在 精心 处 理 奶酪 ， 或 者 知名 酒 庄 酿酒 师 精心 看 管 自 
己 的 名 酒 一 样 。 


我 们 交流 了 很 长 时 间 ， 我 不 仅 记 下 了 他 所 说 的 全 部 内 容 ， 更 被 他 对 这 个 行 
业 的 理解 和 拥有 的 知识 折服 。 我 听 他 给 我 讲 天 于 肉 类 的 事情 ， 为 他 犀利 的 
蓝 眼 睛 和 纤长 有 力 的 双手 倾倒 。 我 能 感受 到 他 身上 蕴藏 的 力量 和 智慧 ， 这 
真 令 人 着 迷 。 


然后 我 去 匈 了 弗 莱 德 : 梅 纳 吉 尔 ， 毫 无 疑问 他 在 禽类 领域 是 非常 权威 的 专 
家 。 就 在 一 天 下 午 ， 我 去 拜访 他 ， 他 给 我 介绍 了 饲养 的 禽类 ， 其 中 甚至 有 
些 被 认为 已 灭绝 的 品种 ， 他 参与 了 这 些 品种 的 复活 工作 。 


弗 莱 德 是 一 位 极 具 魅 力 的 人 ， 他 绝顶 聪明 ， 并 拥有 难以 想象 的 知识 储备 。 
他 对 所 饲养 的 禽类 充满 了 爱 ， 其 培育 的 禽类 品质 非凡 ， 甚 至 可 以 说 无 与 伦 
比 。 另 外 ， 他 提供 的 信息 珍贵 又 准确 ， 因 此 我 记 了 一 篇 又 一 篇 的 笔记 。 


Dll 


这 本 书 的 起 点 就 在 这 个 下 午 。 我 找到 了 一 直 在 寻找 的 东西 : 智慧 、 知 识 、 
热忱 、 愿 景 和 分 享 .…… 


感谢 让 ， 感 谢 弗 莱 德 ， 感 谢 你 们 让 我 度 过 了 难忘 的 一 天 ， 也 感谢 你 们 在 此 
之 后 的 所 有 分 享 。 


肉 的 世界 


牛肉 

小 牛肉 

猪肉 

羊肉 
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最 顶级 的 品种 牛 

牛肉 滋味 的 好 坏 并 不 取决 于 它 的 肌肉 纤维 或 脂肪 分 布 ， 无 论 脂 肪 混在 肌肉 
纤维 中 还 是 包 计 着 肌肉 纤维 ， 每 个 品种 的 肉牛 都 有 自己 独特 的 风味 。 


肉牛 的 饲料 ， 养 殖 场 的 气候 状况 ， 养 殖 场 及 其 周边 环境 ， 都 对 肉 的 风味 有 
影响 。 


甚至 养殖 户 对 肉牛 的 关注 也 能 影响 牛肉 的 品质 ， 因 为 肉牛 对 外 界 的 压力 很 
敏感 。 


顶级 中 的 顶级 


松 阪 牛 Le Matsusaka 


松 阪 牛 不 是 一 个 独立 的 肉牛 品种 ， 它 因 源 自 日 本 的 黑 毛 和 牛 而 得 名 。 在 日 
本 大 阪 的 田 岛 山谷 ， 未 经 交配 的 小 母 牛 会 被 拍卖 ， 随 后 养殖 户 将 这 些小 母 
牛 带 到 日 本 三 重 县 中 部 一 一 松 阪 市 。 这 些 牛 每 两 头 一 起 进行 饲养 ， 主 要 是 
通过 谷物 增 肥 ， 这 些 谷物 包括 : 水 稳 茬 、 大 麦 、 酿 造 啤酒 后 的 谷物 残渣。 

为 了 避免 这 些 肉 牛 过 于 紧张 ， 养 殖 户 们 会 经 常 播放 音乐 。 当 地 气候 温和 ， 
水 质 纯 当 ， 也 是 这 种 肉牛 风味 好 的 原因 之 一 。 松 阪 牛 以 其 脂肪 闻名 : 并 不 
是 肌肉 包 庄 着 大 理 石 纹理 般 的 脂肪 ， 而 是 脂肪 中 镶嵌 着 肌肉 纤维 。 松 阪 牛 
肉 口感 特殊 ， 脂肪 入 口 即 化 ， 融 着 妙 不 可 言 、 不 可 思议 的 脂 香 和 肉汁 。 平 
生 必 要 品尝 过 松 孤 牛肉， 才能 理解 这 种 难忘 的 感觉 。 


母 牛 体重 : 700 干 克 ， 母 牛 月 体重 ( 注 ) . 400 干 克 


加 利 西亚 红牛 Rubia Gallega 


这 种 牛 来 自 西班牙 西北 部 靠近 大 西洋 的 加 利 西亚 地 区 ， 与 法 国 阿 基 坦 地 区 
的 金牛 是 近亲 “， 在 法 国 也 有 养殖 。 加 利 西亚 红牛 曾经 是 既 作为 肉牛 又 作为 
奶牛 的 混合 品种 。 一 般 来 说 ， 养 殖 户 们 会 饲养 这 种 牛 8 年 至 15 年 ， 时 间 远 

远 超过 那些 盘 格 鲁 - 撒克逊 品种 牛 。1933 年 ， 加 利 西亚 红牛 的 养殖 标准 正 
式 确立 。 这 种 牛 吃 的 是 肥沃 又 被 海 雾 滋 润 过 的 草 饲料 。 养 殖 地 的 气候 也 很 
温和 ， 这 种 牛 全 年 放 在 室外 散 养 也 不 会 受到 刺激 。 牛 肉 的 特点 是 脂肪 会 在 
肌肉 内 外 生长 ， 含 脂 量 高 又 有 特殊 香味 ， 混 杂 着 香料 、 动 物 脂 香 和 海盐 能 

味道 。 分 布 均 匀 呈 雪花 状 的 脂肪 经 过 豪 饪 在 口中 余味 修长， 令 人 赞叹 ! 加 
利 西 亚 红牛 肉 与 松 阪 牛 肉 均 被 誉 为 世界 上 最 好 的 牛肉 。 


公牛 体重 : 900 一 1000 干 克 ， 母 牛 体重 : 650—700F% 
BARE : 380 干 克 
顶级 
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梅 赞 细 脂 肪 牛 Le n gras du Mézenc 


梅 赞 不 是 肉牛 品种 ， 而 是 法 定 产 区 (AOC). 。 梅 赞 细 脂 肪 牛 包 括 萨 莱 斯 牛 
( Salers ) 、 夏 洛 来 牛 ( Charolais ) 、 奥 布 拉 克 和牛 ( Aubrac ) 、 利 木 赞 牛 
(Limousine ) 和 它们 之 间 杂 交 产 生 的 肉牛 。 养 殖 区 在 法 国 中 央 高 原 区 
(Massif Central) 东部 ， 和 气候 特征 是 冬 长 春 短 。 细 脂肪 牛 主要 的 饲料 是 含 

有 丰富 长 纤维 的 干草 ， 屠 宰 时 间 大 概 在 2 月 1 日 至 5 月 31 日 期 间 。 肉 质 细嫩 

且 有 香 芹 味道 ， 但 只 有 用 慢火 长 时 间 豪 饪 才能 体现 这 种 肉质 出 色 的 特点 。 


公牛 体重 : 850—1400 FE , BARE : 550—900F% 
BARS : 300—500 F 


阿 伯 丁 安 格 斯 牛 L'Aberdeen Angus 


阿 伯 丁 安 格 斯 牛 不 能 与 集中 喂养 的 美国 黑 安 格 斯 牛 混为一谈 ， 美 国 黑 安 格 
斯 牛 饲料 中 含有 大 量 的 抗生素 和 高 蛋白 质 。 我 们 说 的 阿 伯 丁 安 格 斯 千 ， 来 
自 苏格兰 东北 部 的 阿 伯 丁 郡 和 安 格 斯 地 区 ， 这 些 牛 在 当地 靠 肥沃 的 鲜 草 饲 
养 。 体 形 中 等 ， 但 抵抗 力 强 ， 成 熟 期 特别 短 。 阿 伯 丁 安 格 斯 牛肉 质 细嫩 ， 
带 有 香 芹 味道 ， 脂 肪 分 布 均匀 漂亮 


公牛 体重 : 800—1000F% , FRE : 650—700F% 
母 牛 用 体重 : 340— 3807 5% 


荷 斯 坦 牛 La Holstein 

荷 斯 坦 牛 在 比利时 被 称 为 黑 牛 而 在 法 国 被 称 为 黑白 花 牛 ， 原 产 于 北海 岸 ， 
即 大 西洋 靠近 西北 欧 的 区 域 。 它 被 认为 是 世界 最 佳 产 奶 品种 ， 如 果 在 饲养 
期 间 未 受到 惊吓 、 无 压力 ， 和 荷 斯 坦 牛 也 可 以 提供 出 色 的 牛肉 ， 尤 其 是 在 北 
欧 肥 美的 绿 草坪 上 饲养 的 牛 。 肉 质 细 嫩 ， 富 含 脂 肪 纹路 ， 香 和气 浓 郁 。 
公牛 体重 : 900 一 1200 千 克 ， 母 牛 体重 : 600—700F% 

BAÆIDRE : 330 一 380 干 克 
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高 地 牛 La Highland 


高 地 牛 来 自 苏格兰 西北 部 高 地 ， 当 地 丘陵 与 山脉 纵横 ， 植 被 贫 次 。 高 地 牛 
在 这 种 偏远 又 恶劣 的 环境 中 生存 ， 体 形 较 小 。 它 在 冬季 会 有 一 层 长 毛 覆 盖 
取暖 ， 而 在 夏季 长 毛 会 自然 脱落 。 牛 肉 颜色 深 红 ， 肌 肉 问 的 脂肪 块 很 大 ， 


带 有 香 芹 味 和 一 丝 野 草 的 香味 。 
公牛 体重 : 800—1000F% , EE : 500 一 600 干 克 
母 牛 肌体 重 : 270 一 330 干 克 


1. 译 者 注 : 肠 体 重 ， 是 指 活 牛 被 屠宰 后 ， 经 过 放血 、 和 剥皮， 去除 头 部 、 
四 蹄 和 内 脏 后 的 重量 。 


顶级 肉牛 品种 


Va, 2 


契 安 尼 娜 牛 La Chianina 


契 安 尼 娜 牛 产 自 意大利 托 斯 卡 纳 地 区 的 契 安 尼 娜 山谷 ， 这 毫 无 疑问 是 世界 
上 最 为 古老 的 品种 一 一 大 约 有 2000 年 的 历史 。 它 也 是 世界 上 体形 最 大 的 肉 
牛 品 种 ， 成 年 公牛 高 达 1.8 米 。 淖 安 尼 娜 牛 最 初 是 作为 耕种 或 奉 引 牛 使 用 
的 ， 后 来 才 用 作 著 名 的 佛罗伦萨 T 骨 和 牛排 。 它 的 肉 油脂 不 多 ， 但 香味 十 

足 ， 会 散发 出 一 些 草 的 香气 。 


公牛 体重 : 1100—1300F 7%, BE : 800—1000 F 
BARRE : 440— 55075 


长 角 牛 La Longhorn 


长 角 牛 源 自 英 格 兰 ， 它 是 最 为 古老 的 纯 英 格 兰 血统 品种 ， 以 其 牛角 的 形状 
及 长 度 闻 名 。1980 年 以 前 ， 长 角 牛 在 英格兰 养殖 牛 中 占 绝对 主导 地 位 ， 此 
后 却 逐 渐 消 失 。 英 格 兰 长 角 牛 不 可 与 美国 得 克 萨 斯 州长 角 牛 混淆 ， 因 为 得 
州长 角 牛 是 源 自 西班牙 的 品种 。 长 角 牛 是 纯 肉 牛 品种 ， 肉 质 紧密 ， 味 道 浓 
郁 ， 人 入 口 后 余味 悠长 ， 肌 肉 和 脂肪 比例 也 非常 不 错 。 


公牛 体重 : 900 一 1000 干 克 ， 母 牛 体重 : 550—600F% 
母 牛 肠 体 重 : 300—330 F 


巴萨 贷 牛 La Bazadaise 


巴萨 岱 牛 之 无 疑问 是 法 国 养殖 牛 里 最 为 古老 的 品种 ， 它 是 西班牙 伊比 利 亚 
牛 与 法 国 阿 基 坦 牛 的 杂交 品种 ， 最 初 是 法 国 波尔多 地 区 农业 耕作 用 和牛。 第 
二 次 世界 大 战 后 差点 火 绝 ， 仪 有 几 家 养殖 户 仍 在 饲养 ， 至 今 数量 仍 较 少 。 
巴萨 岱 牛 的 肌肉 颜色 深 红 ， 与 安 格 斯 牛 及 长 角 和 牛 的 牛肉 类 似 。 令 人 遗憾 的 
是 这 个 品种 比较 难 找到 。 


公牛 体重 : 800—1000F% , BARE : 650 一 750 干 克 
BARRE : 340 一 410 干 克 


奥 布 拉克 牛 L'aubrac 


奥 布 拉克 品种 体形 中 等 ， 擅 长 在 山地 行走 砚 食 ， 肌 肉 结 实 ， 来 自 法 国 中 央 
高 原 。 它 不 挑食 ,不同 季节 能 接受 不 同 的 饲料 ， 但 它 更 喜欢 吃 春 夏 肥厚 多 
汁 的 草料 。 春 夏 两 季 中 央 高 原 四 十 多 种 肥厚 多 汁 的 草料 给 奥 布 拉克 和牛 的 肉 
质 带 来 特殊 的 植物 香气 ， 这 是 别 的 地 方 所 不 能 培养 出 的 效果 。 


公牛 体重 : 850—1100F%, SRE : 550—750F% 
母 牛 肌体 重 : 310—420F 5% 


萨 莱 斯 牛 La Salers 


萨 莱 斯 牛 来 自 法 国 中 央 高 原 地 区 ， 是 体形 较 大 且 结 实 的 品种 ， 肤 色 深 红 近 
似 红木 色 ， 冬 季 全 身 有 长 毛 必 盖 。 它 能 很 好 地 承受 这 个 地 区 冬季 与 夏季 温 
差 大 的 气候 ， 曾 作为 优质 奶牛 品种 养殖 ， 现 今 因 其 肉质 深 红 且 结实 而 作为 
肉牛 饲养 。 


公牛 体重 : 1000—1300F 5%, FE : 650—9007 FE 
BARRE : 360—450 fF% 


ÈS 
西门 塔 尔 牛 La Simmental 


西门 塔 尔 牛 属于 交配 品种 ， 是 乳 、 肉 、 役 兼用 牛 ， 源 自 瑞 士 西 门 
(Simme) 河谷 ， 属 于 红色 皮毛 的 大 家 族 。 西 门 塔 尔 牛 四 肢 强 劲 ， 能 适应 
各 种 气息， 也 不 挑食 ， 能 吃 品质 中 等 的 饲料 。 在 法 国 被 称 为 “法 国 西门 塔 
尔 ”。 无 论 是 奶牛 还 是 肉牛 ， 这 个 品种 都 非常 受 欢 迎 。 肉 质 富 有 弹性 ， 大 
理 石 纹理 的 脂肪 细致 ， 口 感 丰 富 ， 咀 嚼 感 好 。 


公牛 体重 : 1000—1250F%, BE : 700—800F% 
BARS : 380—440F 5% 


夏 洛 来 牛 La Charolaise 


夏 洛 来 牛 原 产地 为 索 恩 - 卢 瓦尔 地 区 ， 肌 肉 结实 ， 是 法 国 最 为 常见 的 奶 
牛 。 它 的 适应 能 力 非 常 强 ， 生 长 快 ， 非常 受 国际 市 场 欢 迎 。 公 牛 通 常用 来 


配种 改进 其 他 品种 牛 的 质量 ， 只 有 在 品尝 法 定 产 区 夏 洛 来 牛肉 时 ， 我 们 才 
能 了 解 夏 洛 来 牛 的 品质 : 大 理 石 纹理 的 脂肪 混在 肉 中 ， 鲜 嫩 多 汁 ， 有 了 咀嚼 
感 ， 散 发 草本 植物 香气 及 动物 香气 。 

公牛 体重 : 1000—1400F% , FE : 700—900F% 


母 牛 肌体 重 : 380—5001 F 


红色 草原 牛 La Rouge Des Prés 


红色 草原 牛 体形 较 大 ， 恬 部 肌肉 多 。 曾 经 被 称 作 缅 因 - 安 茹 牛 ， 来 自 曼 塞 
勒 牛 与 英国 杜 伦 牛 的 杂交 ， 白 皮 红 花 。 这 个 品种 进入 成 熟 期 快 ， 同 时 易 增 
肥 ， 也 是 繁殖 双 胎 率 最 高 的 品种 。 肉质 细嫩 多 汁 ， 味 道 醇厚 。 

公牛 体重 : 1100 一 1450 干 克 ， 母 牛 体重 : 750—850 F 7 


母 牛 用 体重 : 410 一 470 干 克 


海 福 特 牛 La Hereford 


海 福 特 牛 为 英格兰 品种 ， 来 自贡 格 兰 西部 靠近 威尔士 的 赫 里 福 德 郡 。 现 在 
是 纯 肉牛 品种 ， 但 曾经 身 兼 三 职 一 一 产 奶 ， 供 肉 和 耕作 。 体 形 中 等 ， 四 肢 
结实 ， 有 很 好 的 抵抗 力 ， 成 熟 快 ， 可 细 分 为 有 角 和 无 角 (Polled 

Hereford ) 两 种 牛 。 阁 割 时 间 大 概 在 18 个 月 大 ， 肉 质 味 道 层次 丰富 ， 脂肪 


分 布 非常 漂亮 。 
公牛 体重 : 800 一 1100 干 克 ， 母 牛 体重 : 650 一 750 干 克 
母 牛 肌体 重 : 360 一 410 干 克 


盖 洛 威 牛 La Galloway 


盖 洛 威 牛 原 产 于 苏格兰 盖 洛 威 地 区 ， 也 是 英国 最 古老 的 品种 之 一 。 盖 洛 威 
牛 比较 结实 ， 能 适应 苏格兰 风雨 变幻 不 定 的 高 原 气 候 环 境 ， 容 易 饲养 。 尽 
管 体形 较 小 但 体重 偏重 ， 有 长 卷 毛 ， 腰 间 有 一 条 白带 的 黑 皮 牛 被 称 为 腰带 
盖 洛 威 (Belted Galloway ) 。 盖 洛 威 牛肉 质 鲜嫩 ， 脂 肪 相对 较 少 。 


公牛 体重 : 800—1000F% , FRE : 500—700F% 
BARS : 300—407 F 


短 角 牛 La Shorthorn 


注意 区 分 短 角 肉牛 ( Beef Shorthorn ) 和 短 角 奶 牛 (Dairy Shorthorn ) 。 
短 角 牛 过 去 被 称 为 杜 汉 牛 ， 来 自 英 格 兰 东北 部 。 皮 色 多 样 ， 有 红 皮 、 白 
皮 ， 甚 至 还 有 红 白 混 色 。 另 外 ， 无 角 的 短 角 牛 (Polled Shorthorn ) 也 是 
短 角 牛 生长 快 ， 能 迅速 进入 成 熟 期 ， 肉 脂 纹理 清晰 ， 皮 下 脂肪 松 
次 可 口 。 


公牛 体重 : 900—1100 FE , BARE : 600—700F% 
母 牛 肌体 重 : 330—390F5% 


阿 基 坦 金 牛 La Blonde D’aquitaine 


阿 基 坦 金牛 是 纯 肉 牛 品种 ， 生 长 速度 很 快 ， 外 部 毛皮 为 小 麦 金色 ， 源 自 阿 
基 坦 地 区 三 种 品种 的 杂交 : 加 龙 牛 、 凯 尔 西 牛 和 比 利 牛 斯 金牛 。 易 养殖 且 
适应 性 强 ， 可 在 各 种 气候 环境 中 生长 。 肉 类 行业 人 士 很 喜欢 这 个 品种 ， 
为 它 的 骨架 较 小 ， 出 肉 量 高 。 肉 油脂 不 高 ， 香 味 也 比较 适中 。 


公牛 体重 : 1200—1500F 7%, SRE : 850—1100F% 


BARRE : 550 一 700 干 克 


和 和 牛 


我 们 总 能 听 到 “和 和 牛 是 世界 上 最 好 的 牛肉 ”> 这样 的 说 法 。 


和 和 牛 的 肉质 比较 特别 ， 尤 其 是 脂肪 部 分 总 量 或 许 会 超过 肌肉 部 分 ， 这 也 让 
人 们 想到 法 国 的 鹅 肝 。 请 您 忘记 所 有 以 前 了 解 的 天 于 肉 类 的 知识 ， 和 和 牛 与 
这 些 一 点 关系 都 没有 ， 完 全 是 另外 一 回 事 。 


和 和 牛 不 是 一 个 肉牛 的 品种 ， 准 确 地 说 是 来 自 日 本 的 牛肉 ， 仅 此 而 已 。 从 
Waegyu 字 面 上 讲 ，wa 是 日 本 的 意思 ， 也 是 祥和 的 意思 ， 而 gyu 呢 ? 意思 是 
牛 。 事 实 上 许多 种 日 本 肉牛 品种 组 成 了 和 和 牛 。 


为 什么 能 称 之 为 顶级 ? 


在 法 国 ， 人 们 喜欢 给 狐 和 了 鸭 增 肥 来 制作 出 色 的 美食 产品 一 一 狗 肝 和 有 鸭 肝 。 
而 在 日 本 ， 饲 养 肉牛 也 是 出 于 同样 的 目地 一 一 获得 出 色 口 感 的 牛肉 ， 品 尝 
不 可 思议 的 细嫩 ， 感 受 油脂 在 嘴 里 像 糖 块 一 样 熔化 ， 带 着 黄油 的 香气 ， 夹 
杂 些 甜 味 和 花香 .…... 这 种 感受 必要 品尝 后 才能 想象 出 来 ! 


和 和 牛 的 历史 


公元 前 300 年 左右 ， 和 和 牛 的 祖先 们 从 朝鲜 半岛 迁移 到 日 本 。 这 些 品种 的 牛 
很 耐劳 ， 特 点 是 在 肌肉 纹理 之 间 生 成 脂肪 ， 脂 肪 在 肌肉 纤维 中 释放 能 量 ， 
也 因此 它们 才能 有 惊人 的 耐力 来 面 对 艰 苦 的 劳作 。 


在 1635 年 到 1853 年 期 间 ， 当 时 规定 农耕 劳作 的 四 蹄 动物 是 不 能 被 食用 

的 。 这 里 有 宗教 信仰 原因 ， 当然 也 因为 当时 能 用 于 农耕 劳作 的 家 畜 数 量 很 
少 。 随 后 日 本 人 开始 饲养 肉牛 食用 。1864 年 左右 起 ， 许 多 欧洲 品种 的 牛 被 
引入 日 本 ， 用 于 杂交 改良 当地 牛 的 品种 。 


饲养 过 程 


在 牛 舍 中 两 两 饲养 母 牛 ( 除 日 本 短 角 牛 ， 都 是 在 还 是 牛犊 时 在 拍卖 会 上 被 
买 下 的 ) ， 饲 料 以 谷物 ( 玉米、 大 麦 、 款 皮 、 稻 草 等 )， 大 米 浓缩 蛋白 ， 
饲料 用 米 ， 还 有 酿酒 后 的 酒 渣 为 主 。 酒 渣 是 酿造 啤酒 过 程 中 残留 的 大 麦 
壳 、 淀 粉 渣 和 非 溶解 性 蛋白 质 ， 这 些 当 然 是 无 抗生素 的 饲料 。 


与 西方 肉 类 不 同 的 是 ， 和 和 牛 可 以 有 比 肉 更 多 的 脂肪 。 这 种 脂肪 的 数量 以 及 
质量 使 它 变 得 非常 独特 。 

这 些 母 牛 在 饲养 过 程 中 非常 享受 ， 有 养殖 户 的 关爱 和 轻柔 的 按摩 。 所 有 的 
饲养 条 件 使 得 这 些 母 牛 在 关爱 中 增 肥 而 不 受 任何 外 界 的 刺激 。 根 据 不 同 的 
品种 和 体形 等 ， 屠 衬 期 基本 是 在 26 个 月 到 30 个 月 后 。 


分 级 


宰杀 后 ， 每 只 牛 的 酮 体 都 会 被 第 三 方 评审 人 员 打 分 。 评 分 原则 围绕 两 个 主 
要 因素 : 肉质 好 坏 和 产 出 率 (每 头 牛 能 产 出 的 肉 量 与 牛 重量 的 比例 ) 。 

天 于 肉质 好 坏 ， 评 分 标准 有 肉 的 色彩 、 亮 度 ， 肌 肉 纹理 紧 实 度 和 纤维 粗 
细 ， 脂 肪 的 色彩 和 亮度 ， 以 及 脂肪 沉 尝 情况。 评分 从 1 到 5，5 分 是 最 高 
分 。 


而 产 出 率 是 从 C 到 A 分 级 ，A 是 最 高 等 级 。 和 和 牛肉 质 的 评分 兼顾 这 两 个 因 
素 ， 所 以 A5 是 最 高 评分 的 和 牛肉， 而 C1 则 是 最 低 评 分 。 


品种 
和 和 牛 只 有 下 面 四 个 品种 。 


黑 毛 和 和 牛 
La Japanese Black ( Kuroge Washu ) 


黑 毛 和 牛 曾经 是 农耕 牵引 用 牛 ， 在 当今 的 和 和牛 产业 ， 是 最 为 常见 的 品种 ， 
90% 的 养殖 户 会 选用 这 个 品种 。 适 应 能 力 强 ， 因 此 遍布 日 本 各 地 。 黑 毛 和 
牛 的 特点 是 肌肉 纹理 间 的 脂肪 条 纹 是 漂亮 的 白色 。 


褐 毛 和 和 牛 


La Japanese Brown Ou Japanese Red ( Katsumoou Washu 


褐 毛 和 牛 仅 分 布 于 日 本 西南 部 的 熊本 县 和 高 知县 ， 是 本 土 赤 色 毛 牛 与 西门 
塔 尔 牛 杂交 产生 的 品种 ， 特 点 是 肌肉 与 脂肪 比例 佳 。 


无 角 和 和 牛 
La Japanese Polled (Mukaku Washu ) 


无 角 和 牛 是 传统 黑 毛 和 牛 与 阿 伯 丁 安 格 斯 牛 杂交 后 产生 的 品种 。 产 地 主要 
在 日 本 西南 的 山口 县 ， 与 其 他 品种 相 比 ， 它 的 体形 略 小 一 些 。 


日 本 短 角 和 牛 
La Japanese Shorthorn ( Nihon Tankaku Washu ) 


日 本 短 角 牛 源 自 19 世 纪 末 ， 由 日 本 南部 町 牛 〈 青森 县 ) 与 美国 短 角 牛 杂交 
而 成 ， 养 殖 数量 很 少 。 它 主要 吃 草 类 饲料 ， 就 肉质 而 言 ， 肌 肉 脂 肪 纹理 是 
最 不 明显 的 。 


品质 最 好 的 和 和牛 


质量 最 上 乘 的 和 和牛 肯定 是 黑 毛 和 牛 ， 它 们 都 出 自 大 阪 附近 的 田 岛 河谷 。 经 
过 拍卖 后 ， 小 牛 会 在 松 阪 、 近 江 、 神 户 等 地 区 喂养 。 饮 用 水 的 纯净 度 及 饲 
料 的 特性 差别 使 得 每 个 产 区 的 肉质 都 具备 自己 的 特点 ， 有 所 区 别 。 


松 阪 和 和牛 


松 孤 和牛 被 誉 为 黑 毛 和 牛 中 最 好 的 和 牛 ， 具 有 细密 分 布 的 红 白 大 理 石 纹路 
的 肌肉 和 脂肪 ， 入 口 即 化 的 油脂 和 独一无二 的 细嫩 肉质 。 松 阪 和 和 牛 食用 时 
不 需要 长 时 间 豪 饪 ， 甚 至 作为 牛肉 刺身 生食 都 是 极 好 的 。 美 中 不 足 的 是 非 
常 少见 ， 即 便 是 在 日 本 本 土 。 


近江 和 和 牛 


近江 和 和 牛 是 第 一 个 作为 肉牛 饲养 的 品种 ， 拥 有 非常 细腻 的 大 理 石 纹理 般 的 
肌肉 和 脂肪 ， 吃 起 来 还 带 点 甜 味 。 传 说 在 禁止 吃 肉 的 年 代 ， 切 得 非常 薄 的 
近江 和 和 牛肉 片 拌 上 味 噶 被 送 给 当权 者 当 药 用 。 


神户 和 和 牛 


1868 年 神户 港 对 外 开 港 ， 外 国人 由 此 开始 进入 港口 ， 尝 到 了 和 和 牛 的 美味 ， 
并 在 全 球 传播 。 尽 管 神户 和 和 牛 没 有 松 阪 和 和 牛 或 近江 和 和 牛 的 细 肛 口感 ， 但 也 
达到 了 一 个 让 人 疯狂 的 境界 。 


事实 上 还 可 以 找到 其 他 品种 的 和 和 牛 存 在 ， 比 如 : 米 汽 和 和 牛 ， 岩 手 短 角 和 
牛 ， 板 垣 牛 ， 上 总 牛 ， 京 都 牛 ， 宫 崎 牛 或 者 赤 牛 .….……. 


其 他 国家 与 地 区 的 和 和 牛 


日 本 和 牛 在 相当 长 时 间 里 是 禁止 出 口 的 ， 即 便 在 今天 ， 每 年 出 口 到 欧洲 的 
和 和 牛 也 寥寥 无 几 。 


近 20 年 来 ， 美 国 、 澳 大 利 亚 和 智利 都 开始 通过 与 日 本 品种 的 牛 杂交 产 下 的 
改良 品种 培育 和 牛 。 在 法 国 、 英 国 甚至 瑞典 也 有 少数 和 牛 养殖 ， 但 不 得 不 
承认 的 是 这 些 和 和 牛 品质 与 日 本 本 土 相 比 还 差 得 很 远 .…… 


总 而 言 之 ， 在 日 本 本 土 外 养殖 和 牛 ， 就 好 像 是 在 美国 生产 原本 是 法 国 诸 曼 
底 地 区 的 卡 蒙 贝尔 ( Camembert ) 奶酪 ， 或 者 在 澳大利亚 生产 香槟 酒 ， 在 
德国 生产 著名 的 意大利 帕 尔 玛 火 腿 一 样 一 一 外 观 上 差不多 ， 但 本 质 上 是 其 
他 产品 。 


怎样 襄 饪 和 和 牛 ? 


首先 是 要 符合 日 本 餐饮 传统 的 口感 和 毫 饪 手段 一 一 肉片 一 定 要 切 得 非常 
薄 ， 甚 至 薄 到 入 口 即 化 的 地 步 而 不 需 咀 鄙 。 这 种 切片 的 方法 比 切 成 肉 块 好 
在 可 以 有 更 多 的 牛肉 表面 接触 口腔 ， 从 而 释放 出 更 多 的 香气 刺激 味蕾 。 


和 和牛 的 日 式 毫 饪 
ESIR : 将 牛肉 放 在 一 个 铸铁 盘 上 烤 ， 同时 加 上 些 糖 焦化 ， 撤 清 酒 ， 随 后 


酒 少量 注油 ， 烤 熟 后 矿 上 搅拌 均匀 的 生 鸡 蛋 食 用 。 


烧烤 : 切 成 薄片 ， 放 在 韩 式 烧烤 架 上 ， 用 炭火 烤 。 烧 烤 期 间 多 余 的 油脂 会 
滴 落 在 炭火 中 ， 烤 成 金黄 色泽 的 牛肉 依然 会 入 口 即 化 ， 即 便 烤 得 稍 过 。 


测 锅 : 切 成 薄片 ， 放 入 滚 开 的 汤 中 ， 随 即 捞 出 ， 佐 以 禁 柚 醋 调 配 汁 或 甜 戌 
口味 的 麻 济 汁 。 


牛肉 盖 饭 : 将 牛肉 片 在 热 汤 里 烫 熟 ， 汤 里 放 有 味 淋 、 桨 油 和 洋葱 等 调料 。 
随后 将 牛肉 片 放 在 白米 饭 上 ， 用 热 汤 浇 ， 最 后 放 上 一 个 水 剖 蛋 和 少许 山 
H 


ARER: 用 蔬菜 在 蒸笼 内 打 底 ， 将 和 和牛 肉片 放 在 蔬菜 上 面 蒸 熟 。 这 期 间 


和 牛 的 油脂 会 渗 到 蔬菜 上 ， 给 蔬菜 带 来 香气 。 
HEREDA 


铁 板 烧 : 将 和 牛肉 切 块 ， 直 接 放 在 铁 板 上 烧 制 ， 豪 饪 期 间 将 肉 逐 步 切 成 小 
块 ， 避 免 受热 不 均匀 ， 成 熟 不 一 。 


MR LUS PAIE RARE : 坦白 说 ， 这 不 是 最 好 的 品 用 和 和 牛 的 方法 ， 这 些 
豪 饪 方法 并 不 会 使 和 牛肉 释放 出 更 多 的 香气 ， 口 感 上 还 是 脂肪 的 油脂 气息 
占 主 导 。 


天 于 肉牛 的 故事 


知道 博 斯 普 里 米 仁 牛 斯 ( Bos Primigenius ) 吗 ? 这 是 原 牛 (Auroch ) 的 
学 名 ， 它 是 我 们 现在 食用 的 肉牛 的 和 祖先， 时过境迁 ， 牛 类 也 有 不 少 变 化 。 


原 牛 体形 非常 彪 悍 ， 身 高 大 概 在 2 米 ， 带 着 长 角 ， 出 现 于 200 年 前 的 印度 大 


陆 。 随 后 逐步 迁移 到 了 中 东 ， 然 后 是 东亚 、 欧 洲 和 北非 地 区 。 在 原始 社会 
时 期 ， 尼 安 德 特 人 就 开始 狩猎 这 种 动物 。 


2 米 高 


原 牛 的 家 畜 化 驯养 开始 于 8000 一 10 000 年 前 ， 由 两 个 不 同 地 区 驯养 产 出 不 
同 品 种 。 在 土耳其 东南 地 区 ， 原 始 斗牛 演化 出 了 当今 肩 部 无 凸 起 的 家 牛 ; 
而 在 印度 与 巴基斯坦 地 区 ， 原 始 瘤 牛 延续 至 今 成 为 现在 亚洲 牛 的 模样 ， 肩 
部 依然 有 凸 起 。 驯 化 原 牛 是 因为 人 们 看 中 它 耕 作 的 牵引 力 和 产 奶 能 力 。 随 
着 人 口 的 流动 家 牛 被 带 到 欧洲 ， 与 当地 野牛 品种 杂交 ,逐步 改 进 了 家 牛 物 
种 。 


根据 不 同 的 需求 ， 养 殖 户 们 逐步 发 展 了 各 种 符合 当地 人 需要 的 食物 品种 : 
诺曼底 地 区 主 产 黄油 ， 弗 朗 什 - 孔 泰 地 区 主 产 硬 奶酪 ， 佛 兰 德 地 区 产 奶 ， 
而 夏 洛 来 产 肉 。 

肉牛 品种 


从 16 世 纪 起 ， 美 国人 开始 发 展 自己 的 农业 和 畜牧 业 ， 牛 的 饲养 主要 以 供应 


食用 肉 为 主 。18 世 纪 末 ， 英 国 短 角 牛 开始 出 口 到 欧洲 及 南北 美洲 ， 这 也 影 
响 了 之 后 英美 地 区 牛 的 品种 。 


在 法 国 ， 为 了 提供 食用 肉 而 养 牛 的 尝试 开始 是 不 太 成 功 的 。 只 有 在 法 国 中 
部 和 南部 有 肉牛 品种 ; 在 其 他 地 区 ， 养 牛 主要 是 为 了 劳作 或 产 奶 ， 直 到 最 


后 才 会 被 军 杀 。 


与 此 同时 ， 英 国 的 畜牧 业 突 飞 猛 进 地 发 展 ， 肉 牛 得 以 改良 ， 肉 质 已 非常 鲜 
E3 


法 国 的 醒悟 


到 了 20 世 纪 末 ， 法 国 养 牛 业 终于 醒悟 过 来 ， 开 始 保存 那些 古老 的 品种 ， 同 
时 也 形成 了 消费 群体 。 诸 如 巴萨 岱 牛 、 科 西 嘉 母 牛 、 梅 赞 细 脂 肪 牛 都 能 提 
供 高 品质 的 牛肉 ， 受 到 消费 者 的 高 度 认 可 。 


母 牛 种 类 
在 法 国有 三 种 母 牛 ， 同 时 提供 小 牛犊 和 牛奶 。 


奶牛 


它们 的 作用 是 为 人 们 提供 每 天 饮用 的 牛奶 ， 为 了 能 达到 合理 的 产量 ， 
这 些 奶牛 必须 每 年 都 生产 牛犊 。 相 对 而 言 ， 这 些 奶牛 的 肉质 往往 比较 
差 


饲养 牛 ( 喂奶 牛 ) 

肉牛 品种 的 母 牛 会 喂养 牛犊 ， 因 此 称 为 饲养 牛 。 但 饲养 牛 通常 给 牛犊 
的 奶 量 不 够 ， 所 以 牛犊 通常 需要 用 奶牛 提供 的 牛奶 作为 补充 。 在 肉质 
E, 饲养 牛 是 非常 出 色 的 。 


混合 母 牛 
这 类 母 牛 晓 产 奶 又 产 肉 ， 具 备 前 面 两 种 母 牛 的 特点 ， 无 论 是 产 奶 还 是 
产 肉 ， 品 质 都 属 上 乘 。 


您 了 解 牛 吗 ? 


如 果 您 对 牛 的 了 解 仅 限于 想象 出 一 头 母 牛 在 草场 上 吃 草 ， 那 就 需要 仔细 看 
看 下 面 的 图 绘 了 


牛犊 

当 它 们 被 生 下 来 的 时 候 ， 无 论 是 
公牛 还 是 母 牛 ， 在 六 个 月 内 都 被 称 为 
小 牛犊 。 


随 着 它们 的 生长 ， 这 些 牛 犊 的 性 别 特征 逐渐 明显 。 
它们 的 体重 则 因为 品种 不 同 而 存在 差异 。 


如 果 是 头 母 牛 


牧牛 小 公牛 种 牛 肉牛 

牧牛 是 指 没 有 跟 公 牛 调 情 ， 也 还 没有 小 公牛 会 直接 “ 填 种 牛 的 一 生 主 要 是 ANR HAE 
产 塌 之 前 的 母 牛 的 状态 。 一般 在 第 三 年 鸭 式 ”地 被 快速 喂 肥 。 用 于 与 母 牛 交配 繁殖 ， 去 掉 ， 公 牛 就 成 了 肉 
前 ， 它 们 已 经 非常 漂亮 而 且 体 形 高 大 了 。 小 公牛 肉 经 常会 出 现在 最 多 的 时 候 一 头 种 牛 一 牛 ， 同 时 也 降低 了 生长 
DEE - 撒克逊 品种 的 和 牛 肉 绝对 是 美味 超市 肉 类 柜台 ， 主 要 用 FE 可 以 交配 后 产 出 30 速度 。 它 的 肌肉 及 脂肪 
无 比 ， 牛 肝 更 是 顶级 食材 。 途 是 炖 肉 或 爆 肉 。 LÉ, 真是 令 人 叹 为 含量 将 逐渐 趋向 某 个 平 
观 止 ! 但 是 一 旦 失去 了 衡 点 。 肉 牛 的 牛肉 味道 
繁殖 能 力 ， 它 便 一 文 不 比 母 牛 的 更 厚重 ， 同 时 

值 ， 因 为 它 的 肉 硬 得 跟 脂肪 也 更 多 。 


橡胶 一 样 ， 毫 无 食用 
价值 。 


母 牛 

从 生育 第 一 胎 开始 ， 牧 牛 就 变 成 母 牛 
了 。 在 法 国 的 肉 店 里 多 数 牛 肉 为 母 牛肉 ， 肉 
类 的 品质 则 取决 于 它 的 品种 和 生长 年 岁 。 


饲料 与 牛肉 品质 的 天 系 


一 只 优质 的 肉牛 在 草场 上 ， 吃 着 鲜嫩 的 草 。 草 的 味道 或 者 冬季 干草 饲料 的 
味道 并 不 会 改变 肉 的 味道 ， 但 会 影响 到 包围 着 肌肉 的 脂肪 ， 脂 肪 会 吸收 不 
同 的 味道 从 而 影响 肉 的 口感 。 

在 被 宰杀 之 前 ， 肉 牛 会 经 过 一 个 被 称 为 “ 精 加 工期 ”的 时 期 ， 大 概 有 三 个 
月 。 这 段 时 期 对 饲养 增 肥 非常 重要 ， 精 加 工期 对 肉质 有 直接 影响 ， 因 为 这 
期 间 会 对 肉牛 的 饲料 进行 调整 。 


= yF R 
秋冬 季 的 干 饲 料 
BE, AI, I (OBS, JR DÆ AE, FÉES, 


春 夏 季 的 新 鲜 饲 料 


冬季 


冬季 天 冷 没 有 足够 的 新 鲜 草 料 ， 所 以 饲料 主要 是 干草 及 营养 补充 品 。 干 草 


有 种 晒 干 的 草 味 ， 这 也 给 脂肪 带 来 了 干草 味 和 更 强 的 冀 肉 味 。 
内 品质 
未 熟 成 的 部 位 : 

味道 持久 ， 持 续 到 12 月 、1 月 、2 月 。 

60 天 熟 成 后 : 


味道 持久 ， 持 续 到 2 月 、3 月 、4 月 。 


春季 


法 国 冬季 的 雨水 滋润 了 草场 ， 春 季 日 照 时 间 逐 步 延长 。 鲜 草 开 始 变 得 肥 
B, FE, 来 杂 着 许多 不 知名 的 野花 。 我 们 的 牛 朋 友 很 喜欢 这 类 食物 ， 这 
时 候 的 肉质 会 比较 轻盈 并 带 着 鲜花 的 香气 和 轻微 的 草 味 。 


未 熟 成 的 部 位 : 
味道 轻盈 ， 持 续 到 3 月 、4 月 、5 月 。 
60 天 熟 成 后 : 


味道 轻 僵 ， 持 续 到 5 月 、6 月 、7 月 。 


夏季 

夏季 来 临 ， 太 阳 高 照 。 草 场 开 始 出 现 干旱 现象 ， 但 依然 有 很 多 野花 。 牛 肉 
入 口 后 我 们 能 分 辨 出 被 太阳 烤 焦 的 干草 味 ， 但 比 起 冬季 的 干草 口感 还 算 清 
淡 ， 细 品 还 有 花香 及 少量 的 冀 肉 味 。 


未 熟 成 的 部 位 : 
味道 带 着 轻微 的 动物 味 和 鲜花 香气 ， 持 续 到 6 月 、7 月 、8 月 。 
60 天 熟 成 后 : 


味道 带 着 轻微 的 动物 味 和 鲜花 香气 ， 持 续 到 8 月 、9 月 、10 月 。 


秋季 

秋天 来 临 ， 家 里 的 烧烤 染 都 收 起 来 了 。 法 国 的 秋季 多 雨 ， 地 面 湿 重 ， 草场 
上 的 草 是 最 后 一 次 肥厚 起 来 ， 要 准备 过 冬 了 。 我 们 可 爱 的 牛 朋友 们 也 是 最 
后 一 次 用 鲜 草 饱餐 。 


未 熟 成 的 部 位 : 
依然 可 以 辨别 出 夏季 的 味道 ， 持 续 到 8 月 、9 月 、10 月 。 
60 天 熟 成 后 : 


依然 可 以 辨别 出 夏季 的 味道 ， 持 续 到 11 月 、12 月 、1 月 。 


肉牛 分 切 部 位 图 


切割 牛肉 是 件 精细 活 ， 牛 的 肌肉 块 比较 庞大 ， 所 以 需要 技 不 同 豪 饪 需要 3 
行 切割。 


法 式 切 市 


iia HES THRA 
上 和 牛 间 肉 


牛 腿 内 侧 肉 
软 牛 腿 内 侧 肉 


ERA 
EA (下 部 腹 肉 ) 


侧 腹 肉 


英 式 切割 相对 简单 ， 因 为 在 豪 饪 方法 上 ， 和 牛肉 基本 是 者 或 者 炖 ， 所 以 不 需 


要 将 所 有 的 肌肉 块 分 开 。 


美式 切割 


“Ey 
美式 切割 也 是 相对 简单 的 切割 法 。 事 实 上 ， 在 美国 的 一 些 比较 讲究 的 肉 
店 ， 他 们 采用 的 是 法 式 切 割 法 ， 这 样 会 豪 饪 得 更 为 细致 。 


肉牛 分 切 部 位 介绍 


在 肉 店 里 不 能 因为 怕 麻 烦 而 说 要 一 块 牛 排 肉 或 炖 肉 用 的 肉 ， 需 要 根据 自己 
的 口感 和 想法 向 店家 购买 准确 部 位 的 肉 块 。 


BAL Aiguillette Baronne 


这 块 外 观看 起 来 有 点 像 鳗鱼 且 长 有 尖 角 的 肉 ， 可 以 做 整 块 的 烘 烤肉 
(Rôti) 或 牛排 ， 但 是 最 能 体现 肉质 特点 的 做 法 是 小 火爆 肉 。 


嫩 牛 腿 肉 L'Araigneke 


嫩 牛 腿 肉 是 令 人 尖 叫 的 肉 块 一 一 味道 持久 ， 口 感 细嫩 。 豪 饪 的 时 候 一 定 要 
注意 时 间 ， 时 间 过 长 会 使 其 变 硬 ， 要 尽量 保持 它 的 细嫩 。 


RHEA 〈 肋 眼 肉 排 ) La Basse Côte 


肋 排 肉 位 于 牛 身 侧 壁 部 位 ， 烧 烤 时 要 切 成 细 片 来 品尝 肉 的 味道 ， 或 尝试 爆 
肉 。 这 个 部 位 的 肉 纹路 很 好 ， 带 有 脂肪 ， 通 过 咀嚼 可 以 品尝 出 肉 的 香味 。 


斜 腹 肉 La Bavette À Pot-Au-Feu 


这 部 分 的 肉 脂肪 多 ， 会 将 肌肉 像 三 明治 一 样 包 焉 起 来 。 又 长 又 扁 ， 主 要 用 
于 做 法 式 炖 肉 火 锅 。 


下 后 腰 瑚 肉 La Bavette D’aloyau 


肉 纤维 长 而 不 紧 ， 带 有 少许 脂肪 纹理 。 这 是 牛 腰 腹部 分 最 有 滋味 的 肉 块 。 
豪 饪 得 熟 些 会 更 突出 它 的 香味 。 


长 牛 脑 La Bavette De Flanchet 


牛 脑 与 下 后 腰 脊 肉 接近 ， 肉 纤维 也 很 长 且 不 紧 。 但 肉质 更 为 坚实 ， 滋 味 也 
稍 差 。 


颈 肉 Le Collier 


这 部 分 肉 鲜 为 人 知 ， 很 好 吃 但 有 些 油腻 ， 最 好 是 长 时 间 小 火 炖 煮 ， 放 在 法 
式 炖 肉 火 锅 中 会 非常 有 味道 。 


肋骨 肉 La Côte 

肋骨 了 肉 包 应 着 牛 的 脊椎 骨 ， 肌 肉 和 脂肪 的 纹理 非常 精细 ， 吃 起 来 也 非常 
嫩 。 如 果 经 过 精心 处 理 熟 成 后 ， 这 个 部 位 的 滋味 会 令 人 赞叹 ， 建 议 选 择 厚 
度 4 厘米 以 上 的 食用 。 

IRA L’entrecôte 


肋 眼 肉 实际 是 去 骨 后 的 肋骨 了 肉 ， 从 品质 上 看 与 肋骨 了 肉 一 样 。 豪 饪 时 也 可 以 
做 牛排 ， 但 制作 前 要 避免 将 肉 切 得 太 薄 ， 以 厚度 超过 2 厘米 为 宜 。 


牛 腿 肉 La Fausse Araignèe 


牛 腿 肉 虽然 与 嫩 牛 腿 肉 位 置 很 接近 ， 但 品质 不 同 ， 所 以 一 般 人 们 会 在 吃 口 
感 美妙 的 勃 民 第 火锅 时 ， 切 小 块 牛 腿 肉 吃 。 


上 腰 肉 Le Faux-Filet ( Ou Contre-Filet ) 


上 腰 肉 位 于 里 珍 肉 之 间 ， 是 牛 身上 最 好 的 肉 块 之 一 。 肉 瘦 且 纤维 短 ， 口感 
RREH, -ERRAR RERA. 


EPEALe Filet 


这 块 肉 夹 在 脊柱 和 内 脏 之 间 ， 是 一 块 不 易 动 的 肌肉 。 肉 纤维 短 ， 非 常 嫩 ， 
但 没有 大 多 滋味 。 


小 里 脊 肉 Le Filet Mignon 


小 里 脊 肉 跟 里 任 肉 位 置 区 别 很 大 ， 位 于 硝 柱 的 前 端 环节 处 。 主 要 用 于 炖 肉 
及 做 勃 民 第 牛肉 ， 有 时 会 用 于 做 牛排 。 


牛 脑 Le Flanchet 


腹部 的 所 有 肌肉 都 可 以 称 为 牛 脑 ， 这 块 肉 比较 坚硬 ， 主 要 是 通过 炖 肉 或 者 
肉 给 菜肴 带 来 香气 ， 比 如 法 式 炖 肉 火 锅 。 


EFA (DB TASRRËTEA) Le Gîte (Avant Ou Arrière ) 
这 块 带 胶 状 的 结缔 组 织 肉质 相对 较 硬 ， 主 要 是 通过 者 肉 或 炖 肉 给 锅 底 汤 汁 


带 来 香气 。 
牛 腿 心 肉 Le Gîte À La Noix 


这 块 肉 位 于 牛 腿 中 部 ， 形 长 肉 嫩 。 经 常用 于 炖 肉 或 者 肉 ， 做 法 式 炖 肉 火 
锅 ， 有 时 也 会 用 于 做 牛排 。 


肠 腹 肌肉 La Hampe 


肪 腹 肌肉 部 位 的 肉 细 长 ， 肉 纤维 也 很 长 ， 味 道 丰 富 。 毫 饪 后 ， 尽 量 在 其 鲜 
嫩 带 血 状 时 食用 。 


小 腿 用 子 肉 ( 分 为 前 小 腿 妥 子 肉 与 后 小 腿 妥 子 肉 ) Le Jar-ret (Avant Ou 


Arriere) 


小 腿 胁 子 肉 比较 硬 且 带 有 结缔 组 织 ， 最 好 用 来 总 肉 或 炖 肉 ， 它 的 胺 状 结缔 


组 织 会 带 来 很 多 香气 ， 使 肉 变 得 透亮 。 
#4 ALa Joue 


牛 颠 肉 经 常 被 忽略 却 是 块 味道 十 足 的 好 肉 ， 肉 瘦 且 很 嫩 ， 最 好 用 小 火爆 ， 
这 样 才能 最 大 限度 地 保留 肉 的 品质 。 


牛 脖 肉 Le Jumeau 


牛 脖 肉 通常 会 被 分 成 两 部 分 ， 一 部 分 用 于 做 牛排 ， 另 外 比较 坚硬 的 部 分 ， 
通常 用 于 做 者 肉 或 炖 肉 ， 比 如 法 式 炖 肉 火锅 。 


牛 肩 肉 La Macreuse À Bifteck 


牛 肩 肉 靠近 肩 有 秆 肉 ， 常 见 做 法 是 做 成 牛排 。 将 这 块 肉 的 筋 线 剔除 干净 后 ， 
为 会 变 得 很 不 错 ， 细 腻 不 肥 。 


后 腰 疹 肉 Le Merlan 


肉 很 平展 ， 纤 维 较 短 ， 肉 质 较 嫩 ， 但 味道 相对 不 是 很 丰富 ， 最 好 的 选择 是 
做 牛排 。 


颈 精 肉 Le Mouvant 


有 颈 精 肉 的 口感 不 错 ， 肉 质 干 实 ， 适合 做 成 牛排 。 


FRA AL'onglet 

这 是 一 块 能 令 人 食指 大 动 的 肉 ， 但 极 难 找到 。 因 为 它 的 体积 小 ， 要 经 过 精 
细 切 割 才能 区 分 出 来 。 但 一 切 都 是 值得 的 ， 它 很 有 滋味 又 很 柔嫩 。 务 必 在 
食用 时 保证 其 肉质 鲜嫩 ， 切 不 可 豪 饪 得 太 熟 。 


HRS L’ os À Moelle 


人 们 经 常会 在 煮 肉 时 加 一 根 ， 无 论 是 前 腿 还 是 后 腿 上 的 ， 都 会 使 肉 汤 更 
香 。 可 以 者 着 吃 ， 或 者 烧烤 后 断 开 吃 。 


ÆfBBRÂLe Paleron ( Ou Macreuse À Braiser ) 


这 部 分 肉 很 柔嫩 ， 是 做 法 式 炖 肉 火 锅 的 好 料 ， 也 可 以 做 牛排 吃 ， 味 道 极 
好 ， 带 着 淡淡 的 肉 香 。 


下 部 腹 肉 Le Plat De Côtes 


下 部 腹 肉 处 于 腹部 靠 下 部 分 ， 肉 质 比 较 硬 ， 最 好 是 通过 长 时 间 炖 肉 或 者 肉 
的 方法 毫 饪 ， 这 样 口感 较 好 。 


后 腰 小 脊 肉 La Poire 


这 是 块 体积 很 小 的 肌肉 ， 外 形 像 课 。 肉 质 很 细嫩 ， 纤 维 短 ， 口 感 中 等 仿 
上 ， 适 合 做 成 牛排 。 


牛 胸 肉 La Poitrine 


牛 胸 肉 鲜 为 人 知 ， 且 极 少 被 用 于 豪 饪 ， 但 炖 煮 后 食用 ， 味 道 还 是 很 棒 的 。 
还 有 一 种 做 法 是 ， 腌 制 后 作为 甄 肉 切 成 薄片 夹 入 三 明治 食用 。 


等 腰 肉 和 T 骨 牛排 Le Porterhouse Et Le T-Bone 


这 块 肉 因为 脊椎 的 形状 而 经 常 被 切 成 T 形 ， 有 具体 位 置 是 脊椎 的 肋骨 尾部 。 
实际 上 ， 每 块 等 腰 肉 和 T 骨 牛排 都 带 有 少许 里 脊 肉 或 下 后 腰 脊 肉 。 


牛尾 La Queue 


牛尾 尽管 油脂 较 多 ， 但 确实 是 做 法 式 炖 肉 火 锅 的 好 料 ， 也 适合 制 成 肉 导 。 
口感 柔美 ， 尤 其 是 胶 质 结缔 组 织 部 分 。 


牛 股 肉 排 ( 牛 霖 Le Rond De Gîte 


牛 股 肉 排 是 牛 臂 部 形 圆 又 长 的 部 分 ， 肉 质 鲜 嫩 ， 肉 瘦 且 滋味 丰富 。 由 于 外 
形 原因 ， 适 合 做 整 块 的 烘 烤肉 或 生 切 薄 牛 肉片 ( Carpaccio ) AA. 


后 腿 内 侧 肉 Le Rond De Tranche 


后 腿 内 侧 肉 在 后 腿 内 侧 偏 上 部 分 ， 因 为 靠近 骨头 所 以 带 香 ， 适 合 进行 炖 肉 
ÈS 


AS 


后 臂 肉 Le Rumsteck 


后 藤 肉 可 细 分 为 三 个 部 分 : MEA, RÉANÉEÉS., att , A 


质 香 ， 其 中 臂 里 脊 肉 比 腰 腹 部 里 脊 肉 的 味道 更 香 。 
软骨 Le Tendron 
软骨 是 腹部 带 肋 软 骨 及 油脂 的 部 分 ， 需 要 长 时 间 毫 饪 口感 才能 比较 软 糯 。 
牛 腿 内 侧 肉 La Tranche 
这 是 一 块 极 瘦 的 肉 ， 肉 质 很 嫩 ， 纤 维 短 ， 一 般 会 做 成 整 块 的 烘 烤肉 然后 切 
片 食用 。 

不 为 人 知 的 部 位 


FER (FÉALES ) 


后 臂 尖 的 外 部 有 一 层 油脂 ， 但 油脂 层 下 方 的 肉质 偏 瘦 ， 有 点 类 似 了 鸭 胸 
肉 。 这 是 阿根廷 人 最 喜欢 食用 的 部 位 ， 味 道 好 极 了。 


上 和 牛 间 | 肉 


上 和 牛 辣 肉 位 于 后 臂 肉 和 上 腰 肉 之 间 ， 这 块 肉 的 肉 脂 纹理 很 漂亮 ， 非 常 
细嫩 又 有 滋味 。 但 购买 时 需要 跟 肉 店 店主 提前 预订 。 


AJARA 


前 腥 肉 在 肩 腥 之 间 ， 是 一 小 块 不 太 厚 、 纤维 又 短 的 肉 块 。 味 道 极 好 ， 
脂肪 易 化 ， 与 里 脊 肉 一 样 细嫩 。 


是 选择 品种 牛 的 肋 排 ， 还 是 无 品牌 商 
标的 肋 排 ? 


首先 声明 ， 我 介绍 的 都 是 比较 独特 的 肉 ! 


这 绝对 不 是 指 在 超市 鲜 肉 ;冷冻 柜 里 用 薄膜 包 夺 的 那些 无 品牌 商标 的 肋 排 和 
牛排 。 我 们 要 讲述 的 是 高 端 再 高 端的 部 分 一 一 味道 、 香 气 、 质 感 、 脂 肪 
等 


不 觉得 这 些 肋 排 很 漂亮 吗 ? 排 成 一 排 ， 仿 佛 在 参加 一 场 选美 比赛 。 实 话 
说 ， 看 见 这 样 的 肉 块 不 想 品尝 一 番 吗 ? 看 看 这 漂亮 的 颜色 和 肉 脂 纹理 ， 还 
有 围绕 着 肌肉 的 这 些 脂肪 ， 看 看 这 肋 排 适中 的 厚度 ， 以 及 肋 排 收拾 得 极 干 
净 的 骨头 ， 一 切 都 很 完美 。 这 熟 成 的 效果 ， 全 是 屠夫 诸多 辛劳 的 结果 。 想 
象 一 下 豪 饪 后 的 肋 排 ， 肉 会 在 嘴 里 直接 化 开 ， 令 人 不 禁 想 赞美 肉牛 养殖 地 
的 风土 。 它 与 最 终 被 宰杀 的 奶牛 产 出 的 牛肉 ， 在 品质 上 有 天 塘 之 别 。 


阿 伯 丁 安 格 斯 牛 


安 格 斯 牛 的 特点 是 会 在 肌肉 表面 和 肌肉 内 积存 脂肪 ， 这 种 牛 体形 不 大 ， 肪 
排 也 相对 较 小 ， 并 不 是 那么 厚 。 肉 质 非常 柔嫩 ， 味 道 均 衡 ， 口 感 细腻 带 有 
花香 。 


这 个 品种 的 牛 脂肪 较 少 ， 无 论 是 在 肌肉 间 还 是 包裹 着 肌肉 的 部 分 。 但 这 丝 
富 不 影响 牛肉 的 品质 ， 夏 洛 来 牛 的 肉 依然 滋味 丰富 。 它 的 肋 排 体 积 比 较 
大 ， 同 时 也 较 厚 ,这 有 动物 香气 ， 肉 质 咀嚼 感 非常 好 。 


奥 布 拉克 和 牛 


这 个 品种 产 出 的 牛肉 颜色 比较 深 ， 香气 比较 强烈 且 复杂 ， 主 要 是 包括 各 种 
草料 在 内 的 绿色 植物 香味 。 细 腻 的 肉质 与 香气 结合 得 非常 出 色 ， 受 到 那些 
喜欢 强烈 肉 香 的 消费 者 青睐 。 


“第 七 根 的 肋 排 肉 肯定 是 最 好 的 ， 最 有 味道 也 最 嫩 ， 余 味 最 长 。 解释 
一 下 ， 从 第 一 根 到 最 后 一 根 肋骨 ， 肌 肉 的 使 用 频率 不 同 。 不 仅 品 种 牛 
之 间 的 肋 排 肉 肉质 不 同 ， 即 便 是 同一 头 牛 ， 不 同位 置 的 肋 排 肉 口感 也 
不 同 。” 


加 利 西亚 红牛 


加 利 西亚 红牛 来 自 西班牙 的 品种 ， 宫 无 疑问 是 世界 上 最 为 美味 的 肋骨 肉 
排 。 整 块 的 肌肉 被 脂肪 泌 入 ， 而 位 于 肌肉 边缘 的 脂肪 更 是 美味 中 的 美味 。 
吃 起 来 会 感受 到 各 种 香料 味 和 海盐 的 咸 味 ， 余 味 悠长 。 


f 
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西门 塔 尔 牛 


肉质 纹理 非常 清晰 ， 脂 肪 在 包 讲 着 肌肉 的 同时 亦 存 在 于 肌肉 纤维 内 部 ， 脂 
肪 总 量 较 高 。 香气 明 显 且 丰富 ， 口 感 悠长 ， 带 着 丰盈 的 肉汁 ， 能 令 人 享受 
到 咀 呢 的 乐趣 。 总 体 来 说 ， 是 很 有 代表 性 又 很 有 滋味 的 牛肉 。 


长 角 牛 


长 角 牛 是 英国 最 为 古老 的 品种 ， 它 能 存活 至 今 也 证 明了 其 天 然 优势 ， 但 这 
个 品种 在 法 国 非 常 少见 。 它 拥有 品质 出 色 的 大 理 石花 纹 般 的 脂肪 ， 香 气 密 
集 强烈 余味 悠长， 肌肉 与 脂肪 的 比例 非常 完美 ， 在 毫 饰 时 注意 用 低温 处 
理 。 


没有 一 点 脂肪 ， 所 以 吃 起 来 很 干 硬 ， 没有 任何 滋味 ， 甚 至 会 让 人 对 牛肉 产 
生 厌 恶 情绪 ， 从 而 拒绝 食用 。 也 许 售卖 这 类 肋 排 肉 的 肉 店 店主 自己 都 不 
吃 ， 却 将 其 作为 商品 出 售 ， 真 是 不 可 思议 。 


等 腰 肉 和 T 骨 和 牛排 其 头 挨 在 一 块 儿 


在 法 国 ， 这 两 块 肉 并 不 多 见 ， 因 为 法 式 切 割 法 与 英美 切割 方式 不 同 。 但 这 
两 块 肉 真是 牛 身上 最 好 的 部 位 了 。 


相 挨 着 的 两 块 牛排 


之 所 以 叫 T 骨 牛排 是 因为 在 切割 时 沿 骨头 切割 。 等 腰 肉 排 的 切割 方式 其 实 
也 是 一 样 的 ， 围 绕 着 T 形 骨 一 边 是 里 脊 肉 ， 另 一 边 是 上 腰 肉 。 


简单 地 说 ， 等 腰 肉 排 和 T 骨 牛排 其 实 是 二 合 一 的 肉 排 : 一 边 是 细嫩 的 里 珍 
一 边 是 美妙 的 上 腰 肉 ， 中 间 的 骨头 则 在 豪 饪 中 融 来 更 多 的 滋味 。 有 这 
美味 的 肉 ， 还 有 什么 不 满足 呢 ? 


两 者 不 是 完全 相同 


等 腰 肉 排 和 T 骨 牛排 还 是 有 细微 差别 的 ， 区 别 在 于 里 脊 肉 的 宽度 。 等 腰 牛 
排 上 里 脊 肉 更 多 ， 因 为 这 块 肉 切割 时 位 置 比较 靠 后 导 臻 里脊 肉 更 宽 ， 而 T 
骨 则 更 靠 前 。 一 头 牛 只 能 切割 出 四 块 等 腰 肉 排 ， 因 此 等 腰 肉 排比 T 骨 牛排 
更 少见 ， 也 更 昂贵 。 


历史 小 故事 

在 英美 等 腰 肉 排 又 叫 “ 波 特 之 家 ”(Porterhouse ) ， 这 是 因为 最 初 在 港口 的 
酒吧 里 ， 搬 运 工 和 海员 等 人 会 来 喝 波 特 啤 酒 (Porter Beer) ， 而 酒吧 也 提 
供 大 块 的 牛排 。 当然 ， 英 国人 和 美国 人 一 直 在 争论 谁 发 明了 这 种 切割 法 ， 

但 无 论 如 何 ， 它 与 法 式 切 割 法 无 关 。 


等 腰 肉 和 T 骨 和 牛排 在 牛 身上 的 位 置 


等 腰 肉 和 T 骨 牛排 
是 从 背 柱 的 两 边 切 割 出 来 的 


等 腰 肉 和 T 骨 牛排 : 等 腰 肉 的 里 脊 肉 面积 要 比 T 骨 牛排 的 里 脊 肉 面积 大 ， 
因为 它 的 切割 位 置 比较 靠 后 。 


< 和 
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SRHHAIE ST TRHHHIES A 


肋骨 肉 排 VS 肋 眼 肉 排 


左边 是 重量 为 1.2 干 克 的 肋骨 肉 排 ， 右 边 是 它 的 挛 生 兄弟 一 1 干 克 的 肋 眼 肉 
HE (实际 上 是 剔除 了 骨头 的 肋骨 肉 排 ) 。 


被 剔除 的 骨头 真 的 很 重要 吗 ? 
RIRE : 为 了 做 好 这 么 大 块 的 肉 ， 首 先 要 用 前 锅 或 煮 锅 来 给 肉 块 上 色 ， 


然后 连 锅 一 起 放 进 烤 箱 里 烘 烤 到 所 需 的 成 熟 度 。 这 种 毫 饪 方式 的 优势 在 于 
肉 不 会 收 紧 ， 而 完全 煎 则 会 浪费 更 多 肉汁 ， 无 法 保持 肉 的 鲜嫩 。 


肋骨 肉 排 肋 眼 肉 排 


肋骨 肉 排 


因为 有 骨头 且 骨 了 肉 紧密 相连 ， 所 以 豪 饪 中 肉 排 不 会 收 紧 ， 也 因此 不 会 排出 
更 多 的 和 肉汁， 牛肉 会 鲜嫩 多 汁 。 


十 肋骨 内 也 是 有 骨 僵 的 ， 在 豪 饪 中 骨髓 会 从 骨头 中 释放 出 来 溶 于 肉汁 ， 岗 
会 因此 有 更 好 的 滋味 。 


十 肋骨 中 的 汁液 也 会 因为 豪 饪 而 渗 出 ， 与 肉汁 混在 一 起 ， 让 肉 更 有 滋味 。 
肋 眼 肉 排 


肋 眼 肉 排 通常 会 前 到 正 反面 变色 ， 但 毫 饪 过 程 中 没有 肋骨 能 提供 额外 汁 
液 。 

同时 因为 没有 肋骨 的 约束 ， 在 豪 饪 中 牛肉 渐渐 收 紧 ， 又 排出 一 些 肉汁 ， 所 
以 吃 起 来 会 党 得 口感 干 紧 。 


肋骨 牛排 K.O 肋 眼 肉 排 
其 实 所 有 的 带 骨 肉 排 都 存在 这 种 现象 ， 即 骨头 会 或 多 或 少 地 保证 肉 在 


毫 饰 中 不 会 收 紧 ， 同 时 也 带 给 肉 更 多 的 汁液 ， 因 此 带 骨 肉 排 通常 吃 起 
来 会 更 嫩 更 多 汁 。 


PDA, EREE EAN JF ? 


EX IRIS , ES, 29h —HAIURANAT | NE RATÉ 
佐 料 搅拌 后 品尝 。 


可 以 确认 的 是 这 两 种 处 理 方法 得 到 的 口感 会 完全 不 同 。 
BAFA CAR ) 


大 多 数 的 香气 在 绞 碎 过 程 中 被 搅拌 在 一 起 ， 为 了 能 分 辨 出 来 ， 只 好 多 次 咀 
咀 。 但 因为 肉 末 没 多 少 可 咀 鄙 的 价值 ， 人 们 一 般 直接 吞 下 。 肉 自身 的 滋味 
和 香气 在 这 个 过 程 中 无 法 被 我 们 的 味蕾 和 嗅觉 竹 膜 识别 ， 直 接 进入 了 肠 
Be 


肉 的 香气 并 不 会 因 切 成 肉 丁 而 消失 ， 会 继续 依附 在 肉 的 表面 。 


一 般 情况 下 ， 人 们 不 会 一 口 吞 下 肉 丁 ， 在 咀 鄙 的 过 程 中 ， 肉 的 香气 和 滋味 
会 在 口中 逐步 释放 。 同 时 ， 人 的 唾液 系统 也 在 工作 ， 会 分 泌 出 更 多 的 唾液 
加 重 口中 的 香气 。 

gpl! 


肉 入 口 后 ， 香 味 会 很 活跃 ， 继 而 刺激 味蕾 和 唾液 系统 。 


用 思 切 成 肉 丁 更 能 保留 肉 的 香味 ， 并 使 之 更 为 突出 。 


JAT K.O 绞 碎 肉 


刀 切 肉 本 的 长 壮 肉 排 会 使 人 们 更 多 地 咀 鄙 ， 所 以 入 口 后 会 带 来 更 多 香 
气 和 余味 。 更 重要 的 是 可 以 在 肉 店 里 指定 一 块 好 肉 让 店家 切 好 ， 而 不 


是 买 那 些 不 知 来 自 哪些 部 位 的 肉 末 。 如 果 想 吃 块 香味 比较 清淡 的 ， 可 
以 点 一 块 里 脊 肉 来 切 成 装 租 肉 排 ; 如 果 喜 欢 口 味 重 的 ， 可 以 来 块 甩 腹 
肉 。 


re B AJIES Ets tE EA et] 
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MS, TANER AAI A. 


常见 的 是 横向 切 成 一 段 一 段 的 ， 或 者 纵向 从 中 切 开 ， 分 为 长 条 似 的 两 半 。 
当然 ， 我 们 关心 的 是 如 何 将 其 与 肉 一 起 豪 饪 。 


x 


骨 鳃 都 是 藏 在 比较 长 的 牛 骨 里 ， 因 此 大 家 一 般 都 选用 腿 骨 。 肋 骨 里 也 有 骨 
m, BESAD T. 


腿 骨 的 切 法 


肉 店 里 一 般 都 是 将 腿 骨 切 成 段 ， 但 也 可 以 要 求 他 们 纵向 切 成 长 条 。 这 种 切 
成 长 条 的 方法 在 毫 饪 时 还 是 有 优势 的 ， 腿 骨 会 熟 得 比较 均匀 ， 同 时 骨髓 也 
比较 方便 食用 。 如 果 是 放 在 烤箱 里 烘 烤 的 话 ， 表 面 会 形成 一 层 脆 皮 。 


专业 提示 : 


处 理 骨 头 时 最 为 繁 碎 的 就 是 剔除 粘连 在 骨头 上 的 肉 筋 和 肉 竹 膜 等 ， 还 要 清 
理 血 丝 。 专 业 的 做 法 是 将 骨头 静 置 于 高 浓度 盐水 中 浸泡 12 小 时 到 24 小 时 ， 
且 须 提前 在 盐水 里 加 一 咖啡 勺 的 白醋 。 随 后 用 最 方便 的 刀具 刊 掉 粘连 在 骨 
头 上 的 筋 跟 肉 丝 , 如 果 有 硬 毛 刷 ， 也 可 以 刷 一 下 骨头 。 


没 经 过 浸泡 直接 刊 后 的 骨头 


经 过 浸泡 再 刊 后 的 骨头 

== < 
传统 的 横向 切 法 ， 腿 骨 是 一 段 段 的 。 新 颖 的 纵向 切 法 ， 腿 骨 被 分 成 长 条 似 
的 两 半 。 


腿 骨 该 如 何 毫 饪 


放 进 汤 里 : 会 有 部 分 骨髓 溶解 于 高 汤 中 ， 稍 显 油腻 ， 但 汤 会 更 香 ， 人 入口 后 
余味 也 更 长 。 如 果 有 些 挑 吻 ， 可 以 先 将 骨头 用 纱布 包 庄 一 下 ， 避 人 免 襄 饪 中 
部 分 调味 料 粘 在 骨头 上 。 


直接 在 豪 饪 中 使 用 : 将 骨髓 从 骨头 中 刮 出， 加 在 肉 或 菜肴 中 ， 骨 髓 的 油 
脂 会 带 来 特殊 的 香气 。 


整 块 烘 烤 : 切 成 长 条 ， 放 进 烤 箱 里 烘 烤 ， 超 级 美味 。 


做 拌 料 : 将 骨髓 从 骨头 中 刮 出 ， 撒 上 黑 胡 椒 粉 及 其 他 香料 ， 静 置 24 小 时 即 
可 。 


“您 知道 吗 ， 巴黎 的 布丁 蛋糕 里 曾 SRI EFEN ,当年 被 人 们 
戏称 为 ' 外 交办 公 室 布丁 ， 真 是 让 人 想不到 .…… 


牛肉 火腿 和 和 牛肉 干 


人 们 大 多 都 知道 意大利 瓦尔 泰利 纳 旦 牛肉 和 瑞士 格 劳 宾 登 ( Grisons ) 盐 
脐 干 牛肉 ， 但 不 太 了 解 日 本 和 和 牛 火 腿 、 西 班 牙 莱 昂 牛肉 火腿 (La Cecina 
De Leon ) 、 土 耳 其 帕 斯 提 和 尔 马 牛肉 、 汝 拉 山 区 布雷 斯 腌 干 牛肉 ( Le 
Bresi ) 和 南非 干 牛肉 (Oe Biltong ) 。 


让 我 们 来 做 一 次 环球 旅行 ， 看 看 这 些 必须 要 了 解 的 风干 牛肉 。 


最 初 ， 风干 牛肉 都 是 在 秋天 准备 ， 以 便 在 冬季 给 人 们 提供 足够 的 蛋白 质 ， 
并 且 冬季 宰杀 牲畜 也 可 以 节省 用 于 饲养 的 干草 料 。 


南非 干 牛肉 


Re) 
和 和 牛 火腿 或 加 利 西亚 红牛 火腿 
A> 


= 一 


西班牙 莱 昂 牛肉 火腿 


La Bresaola 


意大利 布雷 萨 奥 拉 瓦尔 泰利 纳 二 牛肉 


La Viande Des Grisons 


瑞士 格力 松 盐 腌 干 牛肉 
南非 干 牛 肉 


在 南非 ， 干 牛肉 是 这 样 准备 的 : 先 将 条 状 的 牛肉 在 果 醋 里 浸泡 几 个 小 时 ， 
然后 用 一 种 包括 盐 、 红 糖 、 香 菜 、 黑 胡椒 等 的 调料 反复 揉 制 ， 随 后 在 空气 
中 风干 。 


南非 干 牛 肉 外 表 坚 硬 ， 里 面 却 非常 同 ， 当 地 人 通常 一 边 看 着 橄榄 球 比赛 一 
AIR, 


意大利 布雷 萨 奥 拉 瓦尔 泰利 纳 款 牛肉 


在 意大利 北部 与 瑞士 交界 的 地 区 ， 有 着 最 为 著名 的 干 牛肉 一 一 布雷 萨 奥 拉 
瓦尔 泰利 纳 填 牛肉 。 与 西班牙 莱 昂 地 区 的 风干 牛肉 火腿 一 样 ， 这 里 也 是 用 
盐 和 香料 将 整 块 的 牛 后 腿 肉 腌 制 后 风干 。 食 用 时 通常 切 薄片 ， 再 加 一 点 橄 
榄 油 和 柠檬 汁 ， 以 及 几 块 帕 马 森 干 酷 。 


汝 拉 山 区 布雷 斯 腌 干 牛肉 
布雷 斯 腌 干 牛肉 其 实 是 瑞士 格力 松 盐 腌 风干 牛肉 的 法 国 版 ， 产 于 法 国 弗 朗 


什 - 孔 泰 的 注 拉 山区 。 之 所 以 叫 布雷 斯 则 是 因为 这 种 风干 牛肉 的 表面 非常 
坚硬 ， 切 开 后 肉色 又 近似 巴西 红木 。 牛 肉 经 过 盐 腌 后 用 香料 揉 制 ， 然 后 再 


烟 杆 风干 。 吃 的 时 候 一 定 要 措 配 同样 是 当地 特产 的 孔 泰 陈 年 奶酪。 


出 色 ! 
é 
莱 昂 风干 牛 腿 O 


莱 昂 风干 牛 腿 的 产 区 位 于 西班牙 西北 部 的 卡 斯 提 尔 - 莱 昂 ， 据 考证 制作 方 
法 已 经 有 两 千年 历史 。 将 牛 腿 肉 切 成 方块 ， 盐 腌 后 用 橡木 球 干 ， 干 燥 2 个 
月 后 再 熟 成 7 个 月 。 切 开 后 肉色 鲜红 ， 肉 表面 有 些 脂肪 纹 ， 香 气 特别 且 强 
烈 ， 食 用 时 要 淋 上 几 滴 橄榄 油 。 


南美 察 奇 肉 干 Le Charqui 

南美 印加 王朝 最 初 用 无 峰 驼 或 骆 马 肉 腌 制 肉 干 ， 专 门 给 出 远门 的 人 带 着 食 
用 ， 后 来 骆 马 肉 被 逐步 蔡 换 为 和 牛肉。 牛肉 用 干 盐 或 盐水 腌 制 后 ， 风 干 或 时 
干 ， 食 用 时 切 为 薄片 。 南 美 察 奇 肉 干 现在 很 常见 ， 带 着 或 多 或 少 的 甜 味 。 
印尼 登 登 牛肉 

印尼 登 登 牛肉 是 印尼 巴 东 地 区 特产 ， 制 作 过 程 比较 特别 ， 不 是 风干 或 旦 干 


而 是 用 热 油 煎 干 。 先 将 牛肉 切片 ， 在 香料 和 椰 果糖 中 腌 制 ， 随 后 风干 几 个 
小 时 ， 最 后 用 热 油 完成 前 干 过 程 。 


和 和 牛 火腿 或 加 利 西亚 红牛 火腿 O 


和 和 牛 及 加 利 西亚 红牛 的 特点 是 肉 纤维 中 含有 大 量 脂 肪 ， 有 点 类 似 伊比 利 亚 
黑 猪 。 其 实 两 种 火腿 的 制作 方式 也 比较 相似 ， 风 干 时 间 长 达 36 个 月 ， 的 确 
是 非常 出 色 的 产品 。 如 果 有 机 会 遇见 ， 和 干 万 别 犹 豫 ， 一 定 要 品尝 一 番 ， 
为 到 目前 为 止 仍 是 很 罕见 的 食物 。 


土耳其 帕 斯 提 和 尔 马 牛肉 

帕 斯 提 和 尔 马 牛 肉 来 自 土耳其 的 巴尔 干 地 区 ， 制 作 过 程 是 一 一 盐 腌 ， 揉 制 ， 
HENS (AT INA FR RES) 涂 封 ， 然 后 自然 风干 1 个 月 。 
食用 时 可 生 吃 、 烧 烤 熟食 ， 也 可 为 土豆 类 菜肴 调味 。 


盐 腌 牛肉 


盐 腌 牛肉 出 处 不 详 ， 但 人 们 普遍 认为 其 源 自 西班牙 。 盐 腌 牛肉 是 用 前 臂 肉 
或 肩 肉 浸 在 迷途 香 、 百 里 香 、 大 蒜 和 洋葱 的 混合 物 中 ， 外 加 一 些 柠檬 片 再 
用 粗 盐 覆盖 。 这 个 过 程 大 概 需要 10 天 ， 然 后 取出 肉 并 冲洗 ， 擦 干 后 再 风干 
10 天 。 食 用 时 切片 ， 加 几 滴 橄榄 油 和 柠檬 汁 。 


瑞士 格 劳 宾 登 直 腌 干 牛 肉 


这 种 干 牛肉 产 于 瑞士 格 劳 宾 登 地 区 ， 主 要 是 用 牛 肩 部 的 肉 ， 根 据 不 同 制作 
方法 ， 可 以 用 干 白 和 葡萄 酒 浸泡 后 探 干 再 加 盐 腌 制 ， 随 后 加 香料 ， 在 山区 环 
境 中 风干 3 个 月 到 4 个 月 的 时 间 。 最 好 撤 ~ 上 橄榄 油 和 柠檬 汁 用 薄膜 包 于 ， 静 
置 一 段 时 间 后 再 食用 。 


顶级 小 牛 品种 


这 些小 牛 在 饲养 时 往往 是 散 养 的 ， 即 可 以 去 草场 吃 草 。 有 些小 牛 是 处 于 半 
自由 甚至 完全 自由 的 散 养 状态 ， 也 正 因 如 此 ， 小 牛肉 才 会 有 种 无 法 比拟 的 
香味 。 


顶级 


比 利 牛 斯 山 粉 红 小 牛 


这 种 小 牛 源 自 加 泰 罗 尼 亚 地 区 一 些 比较 结实 易 养殖 的 品种 ， 只 选 小 母 牛 且 
仅 靠 母 牛奶 水 及 草场 新 鲜 草 料 喂养 ， 一 般 在 5 个 月 到 8 个 月 时 宰杀 。 养 牛 户 
们 会 在 一 开始 将 母 牛 及 其 牛犊 带 到 高 山 牧场 ， 这 些 地 方 有 平时 很 难 接触 到 
的 牧草 品种 。 到 了 秋季 ， 养 牛 户 们 再 将 它们 带 下 山 ， 这 时 小 母 牛 也 就 到 了 
军 杀 季节 。 现 在 虽然 不 再 去 高 山 牧 场 ， 但 小 牛 们 还 是 会 随 着 自己 的 母亲 转 
场 。 在 这 个 转 场 季 ( 从 6 月 到 11 月 ) ， 小 牛 们 会 吃 到 肥厚 的 牧草 和 各 种 鲜 
花 ， 比 如 百里香 、 红 豆 草 、 甘 草花 等 ， 这 些 植 物 给 它们 的 肉 带 来 持久 的 香 
气 和 漂亮 的 粉色 。 


品种 : 加 斯 贡 牛 ， 奥 布 拉 克 与 夏 洛 来 公牛 配种 
活体 重 : 200 一 300 干 克 ， 酮 体重 : 110—160F% 
比 利 牛 斯 山 小 公牛 ( 又 名 维 戴尔 牛 ) 


小 公牛 是 粉红 小 牛 们 的 兄弟 ， 哺 乳 期 过 后 会 用 4 个 月 到 5 个 月 的 时 间 增 肥 。 
它们 比 小 姐妹 们 活 的 时 间 长 一 点 ， 因 为 会 在 8 个 月 到 12 个 月 后 才 被 宰杀 ， 
那 时 小 公牛 的 肉 香味 会 非常 强烈 ， 同 时 肉色 也 会 开始 变 红 

品种 : 加 斯 贡 牛 ， 奥 布 拉 克 与 夏 洛 来 公牛 配种 

活体 重 : 240 一 360 干 克 ， 酮 体重 : 130—200F% 


萨 意 纳 塔 牛 Le Sainata 


萨 意 纳 塔 牛 因为 身上 有 虎 纹 而 被 称 为 虎 牛 ， 主 要 分 布 于 法 国 科 西 嘉 岛 及 意 
大 利 萨 丁 岛 。 这 些 母 牛 基本 自由 散 养 ， 吃 的 是 岛 上 野 橄榄 树叶 和 上 丘陵 间 的 
草 从 ， 甚 至 吃 橡 果 ， 当然 也 吃 草 料 。 小 牛 出 生 的 时 候 是 米色 ， 大 概 3 个 月 
后 出 现 虎 纹 。 最 初 依赖 母 牛 产 奶 喂养 ， 随后 开始 吃 树叶 和 草料 。 小 牛 宰杀 
时 间 是 6 个 月 左右 ， 肉色 呈 深 桃 红色 ， 带 着 棒 果 的 香气 。 科 西 喜人 和 雅克: 阿 
巴 图 契 ( Jacques Abattucci ) 将 “ 虎 纹 母 牛 ”( Vache Tigre ) 注册 为 商标 。 


品种 : 萨 意 纳 塔 牛 

活体 重 : 150 干 克 ， 酮 体重 : 80 干 克 

科 西 嘉 小 牛 

科 西 嘉 小 牛 的 食物 主要 是 树丛 灌木 和 山 间 草 场 的 草料 ， 体 形 比较 小 ， 在 当 
地 也 被 称 为 曼 祖 斯 ”( Manzus ) 。 宰 杀 时 间 是 6 个 月 左右 ， 它 的 肉 很 有 特 
点 ， 味 道 突 出 ， 已 经 基本 呈 红 色 ， 与 成 年 牛肉 的 颜色 近似 。 

品种 : 科 西 嘉 牛 


活体 重 : 150 千 克 ， 酮 体重 : 80Fx% 


m me + 
cm 


阿 韦 龙 和 黑 麦 地 小 牛 Le Veau D’aveyron Et Qu Ségala 


黑 麦 地 是 指法 国 阿 韦 龙 省 至 塔 恩 省 之 间 的 地 区 ， 包 括 洛 特 省 、 康 达尔 等 ， 
这 个 地 区 也 被 称 为 “ 百 条 河谷 地 区 ”(Pays Aux Cent Vallées) ， 从 前 以 种 
RE (Seigle) 为 主 。 当 地 的 饲养 方式 依然 很 传统 ， 白 天 母 牛 带 着 小 牛 去 
草场 吃 草 ， 晚 上 回来 吃 饲料 。 两 个 半月 后 ， 小 牛 会 吃 到 以 谷物 为 主 的 补充 
饲料 ， 等 6 个 月 至 10 个 月 后 就 到 了 宰杀 季节 了 。 在 法 国 其 实 很 难 找到 这 种 
小 牛肉 ， 但 它 在 意大利 市 场 却 特别 受 欢迎 。 这 种 小 牛肉 质 特别 细嫩 ， 呈 粉 
红色 ， 有 入 口 即 化 的 感觉 ， 味 道真 是 绝妙 ! 


品种 : 利 木 赞 牛 、 加 斯 贡 牛 、 巴 萨 贷 牛 、 萨 莱 斯 牛 、 奥 布 拉 克 和牛 等 
活体 重 : 310 一 450 干 克 ， 酮 体重 : 170—250F% 


利 木 赞 农场 小 牛 


该 品种 小 牛 源 自 知名 的 肉牛 品种 利 木 赞 牛 ， 主 要 分 布 在 法 国 利 木 赞 省 、 多 
尔 多 涅 省 和 沙 朗 特地 区 。 采 用 比较 传统 的 小 规模 饲养 方式 ， 无 论 是 小 公牛 
还 是 小 母 牛 ， 都 在 头 3 个 月 至 5 个 半月 喂养 母乳 。 每 天 母 牛 们 从 草场 回来 
后 ， 小 牛 们 会 主动 找 母 牛 喝 两 次 奶 。 衬 杀 前 的 挑选 非常 严格 ， 只 宰杀 最 好 
的 小 牛 ， 同 时 肉质 特别 出 色 的 还 有 “精品 ”标识 。 肉 的 颜色 为 浅 桃 红色 ， 珊 
着 脂肪 纹理 ， 和 柔嫩 多 汁 ， 纤 维 细 。 


品种 : 利 木 赞 牛 
活体 重 : 150 一 280 干 克 ， 酮 体重 : 85 一 170 干 克 


天 于 小 牛 的 故事 


最 初 野牛 的 家 冀 化 并 不 是 为 了 吃 肉 ， 饲 养 小 牛 也 是 为 了 能 长 大 后 让 其 在 田 
间 劳 作 。 


从 神圣 牛犊 到 集中 化 饲养 


从 前 人 类 一 直 很 膜拜 这 种 依赖 母乳 生存 的 动物 ， 并 引 以 为 荣 ， 将 其 分 为 
一 一 金牛 犊 、 肥 牛犊 、 神 圣 牛 犊 、 感 恩 牛 犊 …… 


到 了 上 古 希 腊 和 十 罗马 时 代 ， 小 牛肉 成 为 宴会 上 一 道 非 常 重 要 的 食物 ， 它 代 
表 的 是 财富 和 优雅 ， 只 有 那些 最 有 财富 的 人 才 会 将 其 宰杀 吃 掉 ， 而 不 是 被 
喂养 大 后 用 于 劳作 或 卖 肉 。 


在 文艺 复兴 时 期 ， 意 大 利文 化 的 影响 巨大 ， 意 大 利 人 的 餐饮 文化 也 风靡 全 
欧洲 ， 这 时 人 们 才 知 道 了 如 何 豪 饪 小 牛肉 ， 以 及 如 何 做 鸡蛋 和 饼干 。 


17 一 18 世 纪 ， 人 小 牛肉 的 食用 开始 普及 到 全 欧洲 ， 当 时 普遍 采用 炖 的 方式 ， 
如 和 白 汁 炖 小 牛肉 ， 小 牛肉 大 杂烩 等 。 在 英格兰 这 个 习惯 煮 肉 的 地 区 ， 人 们 
会 更 喜欢 苏格兰 人 的 炖 小 牛肉 。 


事实 上 直到 20 世 纪 ， 随 着 大 规模 工业 化 饲养 的 出 现 ， 小 牛肉 才 走 进 普通 人 
的 生活 。 大 规模 生产 的 宗旨 是 低 成 本 、 快 速 地 为 市 场 提供 小 牛肉 。 小 牛肉 
的 集中 饲养 时 代 就 这 么 到 来 了 。 


小 牛肉 的 复活 
工业 化 饲养 的 可 怜 小 牛 是 喝 不 到 牛乳 的 ， 它 们 喝 的 是 区 水 后 的 奶粉 ,加 上 


各 种 补充 饲料 和 颗粒 食品 ， 这 样 会 很 快 被 喂 大 催肥 。 当 然 由 此 生产 出 的 牛 
肉 是 没有 任何 滋味 的 ， 而 且 会 在 毫 饰 中 失去 汁 水 ， 变 得 干 紧 。 


Bs 


类 似 肉牛 、 D) er 在 法 国 丁 南部， 有些 顽 强 抵抗 这 种 工业 化 

人 ” 他 们 继续 用 传统 方法 虽 IE, p 靠 母乳 喂养 
SEE er al St) eh 了 两 个 品 h = ETN 小 
牛肉 (Veau Fermier ) 和 母乳 喂养 小 牛 (Veau Sous La 。 可 以 
说 ， 这 样 养殖 出 来 的 小 牛肉 真是 美味 至 极 。 


这 些 高 户 人 真是 太 强 了 ! 


1. 译 者 注 : 高 卢 人 ， 法 国人 自称 。 


如 何 挑选 小 牛肉 ? 

小 牛肉 的 优 务 标准 与 其 自身 品种 无 关 ， 而 是 由 其 饲养 周期 和 特殊 性 决定 。 
小 牛肉 的 分 类 

母乳 喂养 的 小 牛肉 ( Veau De Lait ) 


只 靠 母 牛奶 水 喂养 的 小 牛 现在 真是 太 少 见 了 ， 但 肉质 很 出 色 。 尽 管 一 年 四 
季 ， 母 牛 吃 的 饲料 不 同 ， 但 奶水 却 不 会 有 变化 。 小 牛 在 断奶 前 〈 大 概 3 个 
月 的 时 候 ) 被 宰杀 ， 多 数 为 小 公牛 ， 活 体重 在 110 干 克 到 150 干 克之 间 。 
肉 的 颜色 非常 淡 ， 和 柔嫩 ， 略 微 带 点 甜 味 ， 入口 即 化 。 


母乳 及 农户 共同 养殖 的 小 牛肉 


这 种 喂养 方式 前 期 亦 是 母 牛 奶水 喂养 ,但 区 别 是 两 个 月 或 两 个 半月 后 ， 改 
为 自动 喂奶 机 喂奶 。 因 为 母 牛 产 奶 量 可 能 不 够 小 牛 吃 ， 尤 其 是 肉牛 品种 的 
母 牛 ， 产 奶 量 更 低 。 停 止 母 乳 喂 养 后 小 牛 开始 吃 饲料 ， 食 物 也 丰富 起 来 。 
养 牛 户 一 般 会 饲养 到 5 个 月 左右 ， 小 牛 被 宰杀 时 体重 可 达 200 干 克 。 这 时 候 
的 小 牛肉 颜色 粉红 ， 尤 其 是 每 年 二 三 月 份 出 生 的 小 牛 ， 草 料 会 让 它们 的 肉 
色 更 深 , 同时 也 融 来 更 为 持久 的 香味 。 这 会 是 非常 漂亮 的 小 牛肉 ， 口 感 细 
腻 ， 肉 纤维 细 且 带 有 分 布 均匀 的 脂肪 。 


养殖 场 小 牛肉 


直接 说 吧 ， 这 是 最 为 常见 的 种 类 。 小 牛 出 生 24 小 时 后 就 与 母 牛 分 开 ， 然 后 
养殖 场 会 开始 用 奶粉 和 谷物 粉 等 喂养 小 牛 ， 但 不 会 用 草 饲料 喂养 ， 因 为 这 
会 让 小 牛肉 的 颜色 变 成 深 桃红 色 。 冬 季 或 春季 出 生 的 小 牛 有 可 能 囊 些 草 
味 ， 因 为 这 个 季节 会 喂养 一 些 干草 饲料 。 到 军 杀 时 ， 小 牛 体 重 已 经 达到 
300 干 克 了 。 脂 肪 当然 是 处 处 可 见 ， 在 豪 饪 过 程 中 小 牛肉 很 容易 干 硬 ， 于 
是 不 再 柔嫩 ， 基 本 是 没有 滋味 的 。 简 单 地 说 ， 它 绝 不 是 好 选择 。 


红色 标识 ( Label Rouge ) B 
在 小 牛肉 里 ， 有 好 几 种 红色 标识 ， 比 如 布 列 塔 宁 (Bretanin ) 、 海 洋 陆 地 


(Terre Océane ) 、 阿 韦 龙 和 黑 麦 地 小 牛肉 、 利 木 赞 小 牛肉 、 母 乳 喂养 小 
牛 或 农户 养殖 小 牛肉 等 。 这 些 都 是 品质 出 色 的 小 牛肉 ， 通 常 是 饲养 牛 或 是 


肉牛 品种 的 母 牛 产 的 小 牛 。 根 据 品 种 不 同 ， 小 牛肉 的 品质 会 有 所 不 同 。 最 
好 是 选用 利 木 赞 牛 、 加 斯 贡 牛 、 巴 萨 人 省 牛 ， 这 几 个 品种 的 牛 有 个 共同 的 特 
点 ， 即 增 肥 比 较 快 ， 所 以 活体 重 180 干 克 起 就 可 以 有 非常 好 吃 的 肉 ， 而 且 
带 着 纹理 很 漂亮 的 脂肪 。 


“5 月 圣灵 降临 方 的 小 牛肉 " 仅 是 商业 促销 的 咕 头 ， 与 小 牛肉 的 品质 没 
有 任何 关联 ， 千 万 不 要 被 这 个 商业 喷头 蒙骗 了 。” 


吃 小 牛肉 有 季节 吗 ? 
实际 上 吃 小 牛肉 是 没有 季节 限制 的 ， 现 在 全 年 可 以 供应 小 牛肉 ， 品 质 


变化 也 不 大 。 只 是 在 9 月 份 小 牛肉 会 略微 少 一 些 ， 因 为 一 般 会 避免 母 
牛 在 夏季 产 小 牛 。 


1. 译 者 注 : 红色 标识 (Label Rouge) ， 法 国 国内 优质 食材 的 标识 。 


小 牛肉 的 颜色 


“尊敬 的 太太 ， 您 看 看 我 这 小 牛肉 的 颜色 多 白 啊 ! 我 给 您 称 上 五 干 克 ? ” 


干 万 不 要 被 这 样 的 套话 给 迷惑 ， 因 为 小 牛肉 呈 苍 白色 往往 不 是 高 品质 的 象 
征 。 


小 牛肉 的 颜色 取决 于 喂养 小 牛 的 饲料 ， 小 牛 越 是 年 幼 越 是 依靠 奶水 喂养 ， 
肉色 也 越 白 。 随 着 成 长 ， 小 牛 的 食物 逐步 多 样 化 ， 小 牛肉 的 颜色 也 开始 变 


深 。 但 是 小 牛 被 宰杀 时 的 年 数 、 小 牛 的 品种 和 饲养 方式 都 会 对 肉 的 颜色 有 
影响 。 小 牛肉 的 颜色 大 致 能 分 为 以 下 三 种 。 


好 迹象 


母乳 喂养 的 小 牛肉 ， 因 为 奶水 中 铁 的 成 分 低 ， 所 以 肉 是 白色 的 。 母 乳 喂养 
的 小 牛 实际 是 处 于 缺 铁 性 贫血 状态 ， 但 小 牛肉 是 极其 美味 的 。 


坏 趋势 
很 长 一 段 时 间 内 ， 市 场 上 只 有 肉色 很 白 的 小 牛肉 。 因 为 这 些小 牛肉 主要 是 


通过 养殖 场 集中 饲养 而 成 的 ， 而 且 养 殖 场 给 小 牛 提供 的 饲料 是 特 别 避免 小 
牛肉 色 变 红 的 种 类 。 这 有 悖 于 牲畜 生存 环境 并 会 对 肉质 产生 不 良 影 响 。 


浅 粉 色 


和 


好 迹象 


桃红 色 


在 小 牛犊 的 生长 过 程 中 ， 从 断奶 那 一 刻 起 ， 它 们 就 开始 乱 跑 并 开始 吃 草 
料 。 牛 肉 的 颜色 也 开始 由 白色 变 成 浅 粉色 ， 然 后 是 桃红 色 。 尤 其 是 那些 农 
户 养殖 的 小 牛肉 ， 它 们 的 肉 非 常 细嫩 ， 带 着 渐渐 突出 的 香味 。 


坏 趋势 


需要 仔细 查看 小 牛肉 的 来 源 ， 有 可 能 是 集中 饲养 的 。 


2 


红色 
好 迹象 

有 些 品种 直接 供应 的 就 是 红色 的 小 牛肉 ， 这 是 因为 它们 特殊 的 饲养 方式 ， 
比如 阿 韦 龙 和 黑 麦 地 小 牛肉 、 科 西 嘉 小 牛肉 、 比 利 牛 斯 山 桃 红牛 肉 等 ， 都 
是 特别 好 的 小 牛肉 。 

坏 趋势 


注意 ! 有 可 能 是 开始 变质 的 养殖 场 产 的 小 牛肉 。 


”选择 一 块 优质 小 牛肉 的 关键 ， 是 要 了 解 小 牛肉 的 来 源 ， 或 是 知道 一 
家 可 信赖 的 肉 店 。” 


小 牛 分 切 部 位 图 
小 牛 的 切割 与 肉牛 的 切割 比较 类 似 。 


此 时 ， 肌 肉 已 经 成 型 成 块 ， 所 以 可 以 区 分 出 来 ， 用 于 烧烤 、 煮 肉 或 炖 肉 等 
FAIRE À 


法 式 切 市 


牛 上 腿 肉 FRA BE ER 
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英 式 切割 


如 同 肉 牛 切 割 ， 英 式 切 割 的 主要 目的 是 分 割 出 不 同 肉 块 用 于 煮 肉 或 炖 肉 。 


美式 切割 


{ 


这 种 切割 的 原因 在 于 ， 美 国人 更 喜欢 烧烤 而 不 是 者 肉 。 


小 牛 分 切 部 位 介绍 


小 牛肉 的 部 位 选择 有 很 多 ， 不 是 只 有 小 牛 肋 排 或 是 用 于 做 白 汁 炖 小 牛肉 的 


部 位 。 
知道 肋 里 疹 、 前 肋骨 、 上 肋 肉 、 后 肋骨 的 区 别 吗 ? 
颈 肉 Le Collier 


颈 肉 不 大 为 人 所 知 ， 但 是 杂烩 炖 、 法 式 炖 肉 火 锅 或 炖 肉 的 最 佳 选择 。 这 块 
肉 和 柔嫩 又 有 香味 ， 虽 然 稍微 有 些 油腻 。 


颈 肋 肉 La Côte Découverte 


这 个 部 位 只 有 将 肩 肉 摘除 后 才能 看 见 ， 也 是 肋 肉 里 面 最 窒 又 比较 硬 的 一 
块 。 一 头 小 牛 有 五 块 颈 肋 肉 。 


hÆ La Côte-Filet 


肋 里 拜 位 于 侧 腹 肉 部 分 ， 很 宽 且 经 常会 被 一 层 脂肪 覆盖 。 如 果 稍 部 一 下 放 
进 烤 箱 烘 烤 的 话 ， 是 非常 好 吃 的 一 块 肉 。 


前 肋骨 La Côte Première 


前 肋骨 也 有 五 块 ， 每 个 肉 块 都 非常 完整 且 嫩 ， 肋 骨 也 是 直 的 。 买 的 时 候 注 
意 肉 排 至 少 要 有 4 厘米 厚 。 


后 肋骨 La C6te Seconde 


后 肋骨 毫 无 疑问 是 最 好 、 最 柔嫩 的 小 牛 肋 排 了 。 含 有 不 少 脂肪 ， 瘦 肉 偏 
少 。 整 个 小 牛 有 三 块 后 肋骨 。 


肩 肉 L’épaule 
肉 店 里 常见 去 骨 后 捆 一 起 的 肩 肉 ， 用 作 整 块 烘 烤肉 (Rôti) RE, ME 


独 切 成 肉片 后 ， 肉 纤维 会 变 得 不 那么 嫩 。 在 节日 聚餐 时 ， 别 忘记 带 骨 购 
买 。 


里 脊 肉 Le Filet 
从 肋 里 脊 下 就 能 抽出 这 块 里 倚 肉 ， 通 常 切 成 圆 形 小 肉 块 般 着 吃 。 
小 里 脊 Le Filet Mignon 


小 里 脊 是 最 为 柔嫩 的 小 牛肉 ， 根 本 禁 不 起 长 时 间 毫 饪 。 可 以 先 亨 一 下 ， 然 
后 用 烤箱 低温 慢火 烤 熟 食用 。 


牛 脑 Le Flanchet 


这 是 胸 肉 里 最 瘦 ， 也 是 最 长 的 部 位 。 很 多 软骨 也 很 柔嫩 ， 味 道 很 鲜美 。 这 
是 块 炖 肉 的 好 料 ， 当 然 也 可 以 者 肉食 用 。 


腿 肉 (分 为 前 腿 肉 和 后 腿 肉 ) Le Jarret (Avant Ou Arrière ) 


前 腿 的 肉 不 多 ， 更 多 是 后 腿 上 的 。 但 前 腿 的 肉 更 细嫩 ， 因 为 后 腿 需 要 承载 
整个 身体 ， 所 以 肌肉 经 常 收 紧 ， 肉 质 偏 干 紧 。 


脸 肉 La Joue 

脸 肉 十 分 少见 但 非常 好 吃 ， 是 又 瘦 又 嫩 的 部 位 ， 一 定 要 用 小 火 慢 炖 。 
上 肋 排 Le Haut De Côte 

相当 于 肉牛 或 猪 的 肋 腹 部 分 ， 做 白 汁 炖 小 牛肉 时 会 经 常用 到 上 肋 排 。 
牛 腰 肉 La Longe 


牛 腰 肉 是 小 牛 的 腰 间 部 位 ， 通 常会 去 骨 后 捆绑 起 来 ， 作 为 整 块 烘 烤肉 销 
售 ， 毫 饪 时 需要 慢火 处 理 。 


腿 心 肉 La Noix 


这 是 腿 部 肌肉 中 最 为 核心 的 部 位 ， 非 常 细嫩 ， 所 以 在 肉 店 里 经 常 切 成 厚 片 
销售 ， 是 非常 好 吃 的 肉 排 。 


后 腿 前 肉 La Noix Pâtissière 


后 腿 前 肉 位 于 后 腿 前 部 ， 通 常 也 会 切 成 厚 片 ， 但 要 比 腿 心 肉 片 小 很 多 ， 尽 
管 也 是 很 有 滋味 的 一 块 肉 。 经 常会 被 点 心 店 采购 ， 作 为 酥 皮 饼 的 肉 馅 使 
用 。 


oo él E L'os À Moelle 


小 牛 腿 骨 ， 当 然 比 成 年 牛 的 腿 骨 要 小 很 多 ， 但 是 口感 上 并 不 输 于 成 年 牛 腿 
骨 。 在 购买 时 ， 一 定 要 肉 店 纵向 切割 成 两 半 长 条 ， 放 进 烤 箱 烘 烤 食用 。 


oo 胸 肉 La Poitrine 


小 牛 胸 肉 包括 牛 脑 和 软骨 了 肉 ， 这 块 肉 是 做 肉 馅 的 首选 ， 口 感 柔嫩 ， 味 道 又 
香 。 


© 牛 上 腿 肉 Le Quasi 


牛 上 腿 肉 真是 令 人 惊艳 的 一 块 肉 ， 相 当 于 肉牛 的 后 臂 肉 。 在 小 牛 的 藤 部 上 
方 ， 是 非常 嫩 、 纤 细 又 脆弱 的 一 个 部 位 ， 吃 起 来 真是 一 种 享受 ! 


牛尾 La Queue 


小 牛 的 牛尾 比 成 年 牛 的 牛尾 要 细 ， 也 没 那么 油腻 ， 但 豪 饪 方法 基本 类 似 ， 
即 做 成 法 式 炖 肉 火 锅 、 肉 项 和 肉麻 等 。 


D 牛 脊 肉 排 La Selle 


这 块 肉 比较 少见 ， 是 切割 牛 腰 肉 肋骨 部 分 切 出 来 的 ， 吃 到 这 块 肉 的 喜悦 好 


似 过 节 。 
牛 下 腿 心 肉 La Sous-Noix 


牛 下 腿 心 肉 在 后 腿 肉 心 部 分 ， 纤 维 略 微 比 后 前 腿 肉 粗糙 些 ， 适 合 切 成 肉片 


慢火 前 或 小 火 炖 。 
软骨 肉 Le Tendron 


软骨 肉 是 小 牛 胸 肉 中 软骨 组 织 最 多 的 部 分 ， 经 常用 于 烧烤 或 者 慢火 炖 肉 。 


不 为 人 知 的 部 位 
INARA 


小 牛 腥 肉 与 成 年 牛 腥 肉 的 位 置 类 似 ， 在 肩 肉 中 腹 肌肉 上 部 ， 是 非常 细 
嫩 同 时 难以 找寻 的 部 位 。 


ARR AIS 
INRIA EER FAAEA , RE E E, 
侧 腹 肌肉 
这 块 肉 也 非常 少见 ， 肉 块 小 且 扁 平 ， 纤 维 长 。 必 须要 尝试 一 下 。 
和 斜 腹 肌肉 


小 牛 的 和 斜 腹 肌肉 也 极 少 见 ， 但 味道 同样 非常 好 。 


“ 煞 胃 或 小 牛 的 第 四 骨 ， 可 以 提供 凝 乳 酶 (牛奶 凝固 剂 ) ， 能 用 于 国 
化 牛奶 或 酸奶 ， 也 可 用 于 制作 奶酪 。” 


最 顶级 的 品种 铺 
我 在 此 处 提 到 的 品种 都 很 特别 ， 可 以 称 为 “参加 比赛 的 猪 选手 ”。 


养殖 户 会 精心 构建 饲养 环境 ， 给 它们 关爱 和 奔跑 的 空间 ， 而 且 尽 量 提供 最 
好 的 饲料 。 


顶级 中 的 顶级 


伊比 利 亚 黑 猪 


伊比 利 亚 猪 与 凯 尔 特 猪 、 亚 洲 猪 一 起 ， 构 成 了 猪肉 界 三 大 完整 品种 体系 ， 
其 他 的 品种 均 来 源 于 这 三 个 品种 。 伊 比 利 亚 猪 主要 是 在 西班牙 西南 和 西部 
地 区 饲养 ， 猪 头 相对 较 小 ， 口 鼻 较 宽 ， 耳 打 较 大 ， 甚 至 直接 就 遮挡 了 眼 
睛 ， 四肢 比较 细小 ， 后 腿 较 平 。 这 个 品种 的 体积 比 其 他 的 要 小 些 ， 更 适合 
觅 食 。 同 时 它 也 能 很 好 地 适应 地 中 海区 域 冬 天 潮湿 、 夏 天 干 热 的 气候 。 伊 
比 利 亚 黑 猪 的 特点 是 能 在 身体 里 保存 住 干果 的 油 酸 ， 例 如 冬季 当 作 饲料 的 
橡 子 果 等 。 该 品种 以 其 黑 火 腿 (Pata Negra) 及 猪肉 制品 而 闻名 ， 其 肉 有 
着 令 人 赞叹 的 口感 ， 柔 嫩 多 汁 ， 肌 肉 间 的 脂肪 入 口 即 化 ， 香 气 十 足 。 


种 公 猪 体重 : 280757, SAVE : 180F% 
酮 体重 : 150—200F% 


比 戈 尔 黑 猪 或 加 斯 科 涅 黑 猪 Bigorre (Gascon ) 


这 是 法 国 最 为 古老 的 品种 ， 在 1960 年 前 后 差点 消失 ， 几 位 有 激情 的 养殖 户 
重新 找到 残存 的 后 代 ， 并 小 心 保护 不 与 其 他 品种 杂交 后 才 得 以 复兴 。 该 品 
种 猪 主要 生长 于 南 比 利 牛 斯 地 区 ， 全 身 黑色 ， 体 形 比 较 滚圆 ， 四 肢 纤 细 结 
实 ， 头 部 比较 长 ， 卫 米 较 薄 。 这 是 个 很 结实 的 品种 ， 生 长 周期 慢 ， 通 常 是 
半 散 养 的 状态 。 饲 料 主要 是 谷物 和 夏季 草料 ， 但 在 冬季 ， 比 态 尔 黑 猪 会 在 
周边 森林 里 获取 橡 子 果 、 栗 子 等 干果 ， 这 使 得 它 的 肉质 更 加 出 色 。 比 成 尔 
黑 猪 被 认为 是 伊比 利 亚 黑 猪 的 变种 ， 两 者 有 些 共同 点 ， 比 如 肉色 深 红 ， 味 
道 强劲 ， 脂 肪 纹理 细腻。 由 比 戈 尔 黑 猪 的 后 腿 肉 制作 的 火腿 被 认为 是 世界 
顶尖 火腿 之 一 。 


种 公 猪 体重 : 300 干 克 ， 母 猪 体重 : 2507F 
酮 体重 : 180 一 210 干 克 
“应 该 可 以 注意 到 ， 上 述 文章 没有 提 及 粉色 皮肤 、 大 耳 条 又 有 长 尾巴 


的 猪 。 我 们 谈论 的 是 养殖 场 产 出 的 猪 ， 与 肉 店 里 不 好 卖 的 猪肉 没有 任 


FRÈRE 


这 个 法 国 品种 也 差点 灭绝 ， 工 业 大 规模 饲养 模式 和 人 工 脂肪 的 出 现 差点 消 
灭 了 这 个 以 脂肪 量 高 而 闻名 的 优质 品种 。 利 木 赞 黑 臂 猪 也 被 称 为 圣 依 里 耶 
jä (Porc De St Yrieix) , 主要 分 布 三 法 国 中 央 平 诛 本 部 地 区 。 ABJA 
是 伊比 利 亚 黑 猪 的 一 个 分 支 ， 同 样 很 结实 ， 活 跃 又 很 敏感 ， 生 长 周期 比较 
慢 。 口 鼻 较 长 ， 耳 条 薄 且 向 前 生长 ， 体形 烽 壮 且 宽 ， 四 肢 软 长 而 且 粗 壮 。 
皮毛 呈 粉 红色 ， 多 数 生 有 黑色 毛 块 ， 一 块 在 前 部 ， 一 块 在 臂 部 ， 故 被 称 为 
黑 恬 猪 。 冬 季 散 养 时 ， 它 会 在 树林 里 寻找 栋 子 、 橡 子 果 或 票子 等 食用 ， 所 
以 它 深 红色 的 肉 也 带 着 这 些 干果 的 香气 。 黑 辟 猪 产 脂 量 很 高 ,是 唯一 一 种 
后 背 可 以 储 有 10 厘 米 厚 油脂 的 猪 。 


种 公 猪 体重 : 25077, SAVE : 200F% 
酮 体重 : 160 一 190 干 克 


努 斯 塔 尔 猪 Nustrale 


在 科 西 嘉 岛 ， 努 斯 塔 尔 的 意思 是 “我 们 的 ”， 这 个 品种 也 仅仅 在 科 西 嘉 岛 饲 
养 ， 绝 大 多 数 在 岛 的 南部 地 区 已 经 有 上 千年 历史 ， 但 差点 因为 与 其 他 品种 
杂交 而 火 绝 ， 同 样 是 因为 几 位 养殖 户 的 环保 主义 倡议 而 得 以 保留 。 外 形 近 
似 伊比 利 亚 黑 猪 ， 努 斯 塔 尔 猪 全 身 皮毛 呈 黑 色 ， 猪 暴 比较 厚 长 ， 口 息 比 较 
长 而 细 ， 耳 条 较为 贴近 身体 ， 后 背 短 而 圆 ， 猪 尾 比较 长 且 扁 ， 四 胶 较 细 ， 
后 臂 平 圆 。 努 斯 塔 尔 猪 也 是 个 很 结实 的 品种 ， 全 年 在 外 活动 ， 经 常 是 半 散 
养 状态 ， 但 夏天 会 转 场 到 山上 ， 秋 天 下 山 在 树林 自行 找 橡 子 果 和 票子 吃 。 

在 科 西 嘉 岛 主要 是 用 于 制作 当地 特色 猪肉 加 工 产品 ， 肉质 非常 好 ， 香味 强 
劲 ， 简 单 襄 饪 后 就 十 分 美味 了 。 


种 公 猪 体重 : 220 干 克 ， 母 猪 体重 : 160F% 
酮 体重 : 110 一 150 千 克 


顶级 品种 狂 


顶级 


巴 约 猪 Le Porc De Bayeux 


巴 约 猪 源 于 法 国 卡 尔 瓦 多 斯 的 贝 桑 ( Bessin ) 地 区 ， 最 初 是 诺曼底 猪 与 伯 
克 希 尔 猪 在 19 世 纪 杂 交 的 结果 ， 它 的 数量 在 第 二 次 世界 大 战 中 的 诺曼底 登 
陆 时 期 大 量 减 少 ， 直 到 1980 年 才 得 到 恢复 。 巴 约 猪 体形 较 大 ， 很 重 又 结 
实 。 它 的 特点 是 油脂 纹路 清晰 、 香 味 强劲 ， 是 当地 养殖 户 用 做 完 奶 酷 后 剩 
余 的 乳 清 饲 养 的 结果 。 


种 公 猪 体重 : 350 千 克 ， 母 猪 体重 : 3007 x 
酮 体重 : 200—250F% 


伯 克 希 尔 猪 Le Berkshire 


在 18 世 纪 ， 这 是 第 一 个 被 单独 列 出 来 的 猪 品种 ， 源 自 伦敦 西部 的 伯 克 希 尔 
郡 。 现 在 已 经 基本 灭绝 了 ， 因 为 它 不 适合 工业 化 饲养 。 伯 克 希 尔 猜 皮 毛色 
深 , 猪 蹄 及 尾 尖 均 为 白色 ， 很 结实 ， 但 增 肥 比较 慢 。 它 的 肉色 属于 淡 红 
色 ， 脂 肪 纹理 清晰 ， 肉 嫩 多 汁 ， 味 道 很 香 ， 肉 纤维 较 短 也 比较 纤细 。 


种 公 猪 体重 : 280 干 克 ， 母 猪 体 重 : 200F% 
酮 体重 : 140 一 200 干 克 


巴 斯 克 黑 蹄 猪 ( 巴 斯 克 猪 ) 
Le Pie Noir Du Pays Basque ( Porc Basque ) 


巴 斯 克 黑 蹄 猪 曾经 大 量 分 布 于 比 利 牛 斯 山东 部 和 西班牙 北部 ，1981 年 正式 
宣布 濒临 灭绝 。 它 能 存活 下 来 的 原因 是 几 位 巴 斯 克 养殖 户 积极 挽救 ， 继 而 
使 其 重新 走 入 消费 市 场 。 这 个 品种 也 是 伊比 利 亚 黑 猪 的 分 支 ， 头 和 尾 均 为 
黑色 ， 身 型 矮小 ， 跑 跳 能 力 强 。 对 恶劣 气候 环境 的 抵抗 力 强 ， 是 法 国 西南 
部 地 区 著名 盐 腌 肉 的 主要 原料 。 


种 公 猪 体重 : 250 干 克 ， 母 猪 体重 : 210F% 
酮 体重 : 140—170F5% 


f 


/ 


卡拉 布 里 亚 黑 猪 Le Porc Noir De Calabre 


这 是 意大利 最 为 古老 的 品种 ， 在 意大利 南部 卡拉 布 里 亚 地 区 自由 或 半 自 由 
放养 。 卡 拉 布 里 亚 猪 源 自 伊比 利 亚 黑 猪 体系 ， 体 形 中 等 ， 增 肥 比 较 慢 ， 四 
肢 细 ， 生 育 能 力 极 强 。 它 在 冬季 主要 食用 橡 子 困 和 栗子 ， 因 此 肉质 非常 
嫩 ， 脂 肪 纹理 清晰 ， 入 口 余味 悠长 ， 做 成 的 肉 类 加 工 食品 也 非常 美味 。 


种 公 猪 体重 : 250 千 克 ， 母 猪 体重 : 200F% 
酮 体重 : 140—180F5% 


“请 别 忘记 ， 猪 其 实 是 非常 聪明 的 动物 ， 而 且 性 格 很 顽皮 。 


希 耶 纳 琴 塔 猪 Le Cinta Senese 


这 个 品种 中 世纪 时 便 为 人 所 知 ， 主 要 是 在 意大利 托 斯 卡 纳 地 区 希 耶 纳 周 边 
的 山区 里 。 琴 塔 猪 很 好 识别 ， 因 为 它 的 胸部 和 前 肢 上 有 淡 粉 色 的 条 纹 。 它 
比较 结实 ， 自 由 或 半 自 由 散 养 ， 冬 季 主 要 吃 橡 子 果 和 栗子 ， 夏 季 吃 草料 和 
植物 根茎 。 在 托 斯 卡 纳 特色 肉 加 工 食品 中 ， 琴 塔 猪 的 肉质 鲜嫩 ， 味 道 强 
劲 ， 拥 有 非常 香 的 油脂 。 


种 公 猪 体重 : 300 干 克 ， 母 猪 体重 : 250 干 克 
酮 体重 : 170—220F% 


格 洛斯 特 郡 花 猪 Le Gloucestershire Old Spots 


格 洛斯 特 郡 花 猪 在 40 年 前 几乎 灭绝 ， 近 几 年 又 在 英格兰 西南 部 的 格 洛斯 特 
郡山 谷中 得 以 大 量 饲养 。 这 种 猪 又 名 果园 猪 ， 因 为 它 曾 经 在 果园 中 饲养 ， 

主要 食物 是 落地 的 苹果 。 体 形 相当 结实 ， 厚 重 且 圆 ， 后 腿 很 宽 ， 背 部 的 脂 
肪 层 厚 ， 肉 味 极 好 且 多 汁 。 


种 公 猪 体重 : 300 干 克 ， 母 猪 体重 : 250F% 
酮 体重 : 170—220F% 


红 板 条 猪 Le Red Wattle 


据 传 ， 红 板 条 猪 来 自 新 喀 里 多 尼 亚 ， 然 后 由 法 国 移民 于 18 世 纪 末 带 入 美国 
新 奥尔良 州 ， 但 这 个 品种 逐步 被 增 肥 比 较 快 的 品种 取代 。 它 几 次 濒临 灭 
绝 ，1970 年 前 后 在 美国 得 克 萨 斯 州 得 以 复兴 。 红 板 条 猪 的 肉质 比较 瘦 且 多 
汁 ， 在 口感 和 质感 上 非常 贴近 牛肉 ， 是 令 人 吃惊 的 猪肉 品种 。 


种 公 猪 体重 : 300 干 克 ， 母 猪 体 重 : 250F% 


酮 体重 : 190—230 FF 


英国 白 肩 猪 Le British Saddleback 


人 们 最 初 是 用 意大利 拿 坡 里 种 公 猪 与 英格兰 爱 塞 克 斯 (Essex ) 母 猪 杂 交 
进行 品种 改良 ， 随后 又 与 威 塞 克 斯 ( Wessex ) HIERE TRAA A 
猪 。 它 在 20 世 纪 极 受 养殖 户 欢迎 ， 但 现在 已 经 比较 少见 了 。 猪 身 是 黑色 
的 ， 从 肩 部 到 前 腿 有 一 条 粉色 皮毛 ， 耳 采 向 前 且 很 大 。 毫 无 疑问 ， 它 是 做 
培根 一 肉 的 最 佳品 种 。 


种 公 猪 体重 : 320 干 克 ， 母 猪 体重 : 270F% 
酮 体重 : 190 一 230 干 克 


==] Im 

曼 加 利 察 猪 

这 种 猪 是 我 的 私房 秘密 ， 我 的 小 甜心 ! 

在 冬季 ， 它 长 有 像 羊毛 一 样 的 长 毛 ， 但 它 真 的 是 猪 。 
为 什么 能 称 得 上 “] 顶 好 ”的 品种 ? 


曼 加 利 察 猪 ( Mangalica ) 的 首要 特点 是 脂肪 产量 非常 大 ， 无 论 是 肌肉 内 
还 是 肌肉 外 的 脂肪 ， 甚 至 背部 的 脂肪 也 能 达到 10 厘 米 的 厚度 。 


它 的 脂肪 口感 像 奶油 ， 还 带 着 一 丝 甜 味 ， 基 本 入 口 即 化 ( 温度 达到 32°C 时 
就 开始 化 了 ) ， 并 且 不 含 胆固醇 ， 主 要 是 不 饱和 脂肪 。 


大 多 数 时 候 ， 人 们 把 曼 加 利 察 猪 称 为 猪肉 界 的 和 牛 。 因 为 同和 和 牛 一 样 ， 它 
的 脂肪 重量 与 肉 重量 基本 持平 。 肉 色 鲜 红 ， 接 近 牛 肉 ， 肉 味 强劲 ， 有 点 类 
似 科 西 嘉 猪肉 的 味道 。 当 然 ， 这 么 好 的 猪 肯定 不 是 用 豆饼 、 抗 生 素 或 转 基 
因 饲 料 等 喂养 的 ， 曼 加 利 察 猪 全 年 都 在 户外 散 养 。 


历史 小 故事 


曼 加 利 察 猪 被 认为 是 最 接近 野猪 的 家 猪 品种 ( 它 的 小 猪 串 与 野猪 惠 拥 有 同 
样 的 条 纹 ) ， 它 是 1830 年 在 匈牙利 被 发 现 的 。 据 考证 ， 曼 加 利 察 猪 也 是 伊 
比 利 亚 黑 猪 的 一 个 分 支 ， 由 几 种 北欧 猪 的 品种 杂交 产生 ， 其 配种 目的 是 尽 
可 能 产 出 大 量 油脂 。 当 时 有 三 种 颜色 的 曼 加 利 察 猪 ， 包 括 金毛 、 红 毛 和 黑 
毛 。 曼 加 利 察 黑 猪 已 经 消失 ， 但 曼 加 利 察 金 毛猪 与 克罗地亚 的 一 个 品种 杂 
交 后 产生 了 新 品种 一 一 皮毛 是 “燕子 黑色 ”, 腹部 则 是 比较 浅 的 颜色 。 


这 些 曼 加 利 察 猪 全 部 在 森林 、 沼 泽 地 和 空地 上 散 养 。 这 个 品种 的 发 展 很 迅 
速 ， 很 快 遍布 欧洲 ， 其 原因 是 它 所 能 生产 出 来 的 脂肪 多 ， 而 当年 工业 化 饲 
养 增 肥 还 未 出 现 ， 且 植物 油脂 产量 不 高 。 


高 密度 工业 化 种 植 和 养殖 方式 的 诞生 使 曼 加 利 察 猪 这 个 完美 品种 走向 衰 
落 ， 存 栏 量 从 1955 年 的 18000 头 迅速 跌落 到 1960 年 的 240 头 。 


它 在 1970 年 时 仅 剩 40 头 ， 离 种 群 的 灭绝 已 非常 接近 了 。 幸 好 当年 成 立 了 
曼 加 利 察 猪 养 殖 户 协会 ， 这 才 得 以 避免 悲剧 发 生 。 协 会 制作 了 品种 登记 名 
录 ， 从 那 以 后 生产 的 所 有 曼 加 利 察 猪 都 得 以 被 记录 在 案 。 


直至 今日 ， 曼 加 利 察 猪 的 养殖 地 已 遍布 世界 ， 比 如 法 国 、 美 国 和 日 本 等 。 
品种 标准 


曼 加 利 察 猪 体形 中 等 ， 身 高 70 一 90 厘 米 ， 骨 架 相当 细 ， 但 十 分 坚硬 。 生 长 
速度 比较 慢 ， 第 一 年 时 70 一 80 干 克 ， 第 二 年 时 140 一 150 干 克 ， 三 年 后 可 
达 180 干 克 。 它 的 耳 打 是 中 等 大 小 ， 向 前 生长 ， 瞳 孔 为 棕色 。 


JÈS 


曼 加 利 察 猪 猪 野 的 变化 与 绵羊 类 似 ， 夏 天 时 猪 里 很 细 短 ， 到 了 冬季 则 又 厚 
又 卷 。 猪 紧 的 颜色 根据 品种 不 同 也 有 区 别 ， 一 般 是 金色 、 红 色 或 燕子 黑 
(身体 黑色 但 腹部 白色 ) 。 


相关 的 肉 类 加 工 食品 


曼 加 利 察 猪 在 肉 类 加 工 食品 中 ， 基 本 是 车 峰 级 别 的 原材料 。 因 为 它 脂肪 量 
很 高 ， 所 以 做 火腿 的 话 风干 期 会 长 达 40 个 月 ， 这 么 长 的 风干 期 也 使 得 火腿 
肉 的 香气 非常 厚重 ， 同 时 肉质 还 是 非常 细嫩 呈 深 红色 。 曼 加 利 察 猪 火 腿 经 
常 被 称赞 能 与 伊比 利 亚 黑 猪 纯 火腿 相 嫂 美 ， 这 就 说 明了 它 的 品质 。 


在 其 他 类 别 的 加 工 食 品 里 ， 曼 加 利 察 猪 因 其 油脂 的 香气 和 柔嫩、 入 口 即 化 
的 口感 ， 成 为 美食 爱好 者 最 为 追捧 的 产品 之 一 。 


“ 它 的 外 号 是 “ 猪 中 和 和 牛 ”， 拥有 绝妙 的 油脂 ， 以 及 任何 其 他 品种 的 猪 都 
没有 的 大 理 石 纹理 的 肉 。” 


猪肉 特点 


外 观 比 较 接近 利 木 赞 黑 臂 猪 ， 脂 肪 很 厚 ， 纹 理 也 十 分 突出 ， 这 给 豪 饪 带 来 
很 多 香气 。 曼 加 利 察 猪 的 肉 是 非常 柔嫩 多 汁 的 ， 且 香气 持久 ， 人 入口 余味 悠 
长 。 值 得 注意 的 是 ， 肉 里 含有 大 量 的 欧米 茄 3 和 欧米 茄 6， 以 及 抗 氧化 成 
分 ， 可 以 有 效 抵御 胆固醇 左 结 。 


天 于 和 家 和 铺 的 故事 


干 万 别 认为 只 有 粉色 的 猪 。 
猪 来 自 遥 远 的 古代 ， 在 古 罗 马 时 期 ， 就 已 经 非常 招 人 喜欢 了 。 
历史 上 的 自由 驯养 阶段 


在 当今 土耳其 和 塞浦路斯 一 带 ， 找 到 了 大 约 9000 年 前 的 猪 的 驯化 痕迹 。 据 
此 ， 有 人 认为 猪 最 早 是 在 这 一 带 被 驯化 的 。 随 着 人 口 流动 和 迁移 ， 猪 的 驯 
化 过 程 遍布 了 亚洲 、 非 洲 、 大 洋 洲 等 地 ， 传 入 欧洲 的 时 间 大 约 是 公元 前 
1500 年 。 那 个 时 候 猪 的 皮毛 颜色 还 是 很 深 的 ， 比 如 黑色 、 灰 色 、 棕 色 等 。 


在 古 罗马 帝国 时 代 ， 人 们 对 猪肉 的 喜爱 远 远 超过 其 他 肉 ， 但 猪 的 饲养 却 是 
在 中 世纪 时 期 才 得 到 快速 发 展 。 当 时 ， 人 们 允许 小 猪 串 在 街头 随便 走 ， 只 
是 在 猪 脖 子 上 挂 一 个 小 铃 多 进行 识别 ， 猪 在 街道 上 吃 的 是 垃 坝 。 


这 种 随意 的 饲养 方式 在 1331 年 被 终止 ， 法 国 国王 发 出 禁令 ， 禁 止 猪 在 街头 
随意 游 走 。 一 番 研 究 后 ， 人 们 才 发 现 是 因为 街头 游 走 的 猪 惊 车 了 一 匹 马 ， 
而 骑马 的 人 是 国王 的 儿子 。 

最 初 的 肉食 加 工 品 


与 此 同时 ， 在 农村 人 们 已 经 开始 在 初冬 杀 猪 制作 盐 腌 肉 ， 以 便 在 更 为 寒冷 
的 时 节 有 足够 的 肉食 。 


到 了 15 世 纪 ， 出 现 了 一 批 卖 肉 食 加 工 品 的 商贩 ， 他 们 将 猪肉 加 工 成 食品 在 
市 场 上 销售 ， 但 是 这 些 肉食 商贩 没有 权力 销售 新 鲜 猪 肉 。 


当年 市 场 上 卖 肉 食 加 工 品 的 商户 ， 逐 步 衍 变 成 我 们 现今 熟悉 的 熟食 店 。 


现代 化 养殖 方式 


到 了 17 世 纪 ， 猪 的 体形 和 颜色 都 开始 转变 ， 通 过 与 发 育 快 的 亚洲 品种 猪 进 
行 杂 交 ， 欧 洲 品种 猪 的 颜色 开始 变 浅 成 粉色 ， 同 时 体形 也 更 大 。 


从 19 世 纪 开 始 ， 养 猪 就 进入 工业 化 生产 了 ， 这 也 得 感谢 马铃薯 的 大 量 种 
植 ， 因 为 这 个 时 期 猪 饲料 多 为 马铃薯 。 


到 20 世 纪 ， 那 些 增 肥 速 度 比较 慢 的 品种 逐渐 消失 ， 取 而 代 之 的 是 那些 增 肥 
比 它 们 快 两 三 倍 的 品种 。 


如 今 ， 多 亏 了 那些 执着 的 养殖 户 ， 我 们 才能 品尝 到 比 戈 尔 黑 猪 和 利 木 赞 黑 
臂 猪 等 猪肉 的 美味 。 


野猪 是 家 猪 的 祖先 吗 ? 


理论 上 不 是 ， 但 又 不 能 百 分 百 确认 。 家 猪 究 竟 是 来 自 被 驯化 的 野猪 ， 
还 是 祖先 本 就 不 与 野猪 属 同一 品种 ， 仍 是 未 知 。 在 这 个 问题 上 科学 家 
的 分 析 是 不 同 的 ， 因 为 欧洲 家 猪 品种 的 基因 帝 有 欧洲 品种 野猪 的 特 
征 ， 但 不 像 亚 洲 品 种 野猪 ; 而 亚洲 家 猪 品 种 基因 则 与 亚洲 品种 野猪 近 
似 。 


KIA 


在 家 猪 大 家 庭 里 ， 有 老母 猪 、 小 母 猪 、 小 公 猿 等 ， 多 像 一 


个 


人 家族 的 名 字 。 


奶 猪 起 ( Le Cochon De Lait ) 
4 ÿ 


幼 患 从 刚 出 生 到 第 四 个 星期 内 ， 都 叫 奶 猪 点。 奶 猪 患 的 体重 约 


为 6 千克 ， 基 本 全 人 靠 母乳 喂养 。 这 时 候 的 猪肉 非常 白 
化 还 带 着 一 丝 甜 味 。 


FL ( Porcelet ) ł 


4 周到 6 个 月 大 的 阶段 为 乳 猪 ， 重 量 是 6 干 克 至 40 干 克 ， 虽 然 还 没 断奶 
但 已 经 可 以 吃 谷 物 饲 料 。 肉 是 浅 粉色 ， 吃 起 来 依然 非常 嫩 。 


LES 


E 


， 嫩 得 入 口 即 


如 果 是 工业 化 养殖 品种 


如 果 是 优质 品种 
肉食 加 工 猪 家 猪 


到 第 六 个 月 时 ， 工 业 化 养殖 的 猪 已 经 成 熟 ， 可 以 为 肉食 加 了 
产品 提供 原料 ， 所 以 被 称 为 肉食 加 了 
达标 ， 可 以 食用 


优质 品种 的 家 猪 需 要 一 段 时 间 长 大 增 肥 ， 两 年 后 才 可 以 上 
[ 猪 。 虽 然 年 数 短 但 体重 已 经 。 市 ， 肉 质 会 比较 鲜嫩 可 


o 


公 猪 BA 
UNN LEE 
已 经 成 熟 ， 但 未 交配 。 此 时 它 的 性 发 育 还 未 完善 ， 但 最 终 是 当 作 生育 的 母 猪 饲养 。 
种 公 猪 成 年 母 猪 Ÿ 
成 年 公 猪 作为 种 猪 饲养 。 


7 
fann] 


产 串 ， 胸 口 的 奶头 数量 代表 它 能 哺育 的 乳 猪 数 量 。 


饲料 与 铺 肉 品质 的 天 系 


一 头 优质 的 家 猪 是 可 以 半 自 由 活动 的 ， 自 己 在 田间 山林 里 找 食物 ， 大 自然 
能 在 不 同 季 节 给 家 猪 提供 不 同 的 饲料 ， 多 样 化 的 饲料 会 对 猪肉 品质 的 提升 


有 帮忙 。 


家 猪 是 杂食 类 动物 ， 它 什么 都 吃 ， 植 物 根 茎 、 橡 子 果 、 栗 子 ， 当 然 也 有 草 
料 和 蔬菜 ， 甚 至 树 皮 。 实 际 上 ， 我 们 感 兴趣 的 也 只 是 它 的 饲料 。 


CARD AS 


蔬菜 (Légumes) : HF hE, BREE ; EX: He, AE ; 
麦 、 玉 米 、 小 麦 、 燕麦 ; 其 他 : Er TE RZ. 


冬 


季 


这 是 家 猪 最 受 的 季节 ， 它 能 找到 栗子 、 橡 子 果 以 及 有 水 分 的 根茎 。 它 据 开 
地 表土 ， 吞 食 下 能 找到 的 一 切 食物 。 总 而 言 之 ， 在 冬季 它 能 努力 去 增 肥 和 
健身 ， 提 供 好 肉 。 


2 月 、3 月 、4 月 的 猪肉 绝对 好 吃 。 


春季 

土壤 开始 变 得 湿润 ， 草 类 植物 冒 了 出 来 ， 地 下 的 生物 环境 也 有 所 改善 。 家 
猪 会 吃 草 和 地 下 能 找到 的 一 切 ， 这 期 间 它 也 会 不 停 奔 跑 。 无 论 如 何 ， 这 是 
个 美好 的 季节 ， 尽 管 没有 太 多 它 最 爱 的 食物 。 


5 月 的 猪肉 极 美 味 ，6 月 和 7 月 的 猪肉 也 很 好 吃 。 


夏季 


这 是 个 让 家 猪 感到 忧郁 的 季节 ， 土 壤 越 发 潮湿 ， 地 下 没什么 可 吃 的 ， 草 也 
不 像 春天 那么 肥美 。 这 时 候 养殖 户 开始 添加 蔬菜 和 谷物 喂 猪 ， 省 得 它们 瘦 
大 多 ， 当 然 不 会 让 家 猪 受 太 多 的 罪 。 


8 月 、9 月 、10 月 的 猪肉 很 好 吃 。 


秋季 

秋天 来 了 ， 土 壤 中 家 猪 爱 吃 的 东西 又 多 了 起 来 ， 而 且 从 树 上 掉 下 很 多 美 
食 ， 藏 在 树叶 下 ， 栗 子 和 橡 子 果 也 出 现 了 。 这 期 间 家 猪 会 幸福 地 摇 着 尾 
巴 ,一 路 蚀 地 况 食 ， 什么 可 吃 的 都 不 剩 下 。 


肉质 
11 月 的 猪肉 勉强 及 格 ，12 月 的 很 好 吃 ，1 月 的 口感 最 好 . 


猪肉 分 切 部 位 图 


法 国美 食 中 亮 饪 猪肉 的 方法 很 多 ， 所 以 猪肉 的 切割 手法 也 要 比 人 们 想象 的 


富 得 多 。 慢 火 毫 饪 或 大 火 ， 不 同 部 位 都 有 自己 独特 的 毫 饪 方法 。 
PAU UE) 


初 肋 排 


后 腿 前 肉 
( 嫩 眼 肉 ) 


RAE 


在 英格兰 ， 当 地 人 切割 猪肉 的 方式 比较 近似 法 国 切 法 。 


美国 切割 


=e 


这 种 切割 法 主要 是 保证 能 有 大 肉 块 ， 在 大 型 餐 会 上 烧烤 之 后 食用 。 


猪肉 分 切 部 位 介绍 


一 般 人 肯定 知道 猪 肋 部 分 好 吃 ， 但 了 解 同样 美味 的 肩 腥 肉 、 斜 腹 肌肉 、 后 
腿 前 肉 、 颈 椎 肉 、 肉 肋 等 部 位 吗 ? 


HSE La Côte Échine 


脊 骨 这 部 分 有 最 好 的 肋骨 肉 ， 很 嫩 又 带 有 一 块 很 好 的 脂肪 。 豪 饪 时 时 间 可 
以 更 久 点 ， 因 为 这 块 肉 不 容易 熟 透 。 


FE La Côte-Filet 


这 是 肋骨 了 肉 中 最 靠 后 的 部 位 ， 通 常 切 成 IT 字形 ， 类 似 牛 肉 中 的 T 骨 了 肉 排 。 去 
骨 后 就 是 通常 所 说 的 里 背 肉 了 ， 可 用 于 整 块 烘 烤 ， 但 容易 干 硬 。 


初 肋 和 二 肋 排 La Côte Première Et La Côte Seconde 


二 肋 排 的 前 端 与 脊椎 肉 相 连 ， 而 初 肋 排 则 在 二 肋 排 和 肋 里 伏 之 间 。 买 肉 时 
一 定 要 挑选 带 猪 背 脂 肪 和 猪 皮 的 部 分 ， 这 样 才 会 有 更 丰富 的 味道 。 


oo SE ÂL'échine 


这 个 部 位 是 指 部 分 颈 肉 和 5 块 最 初 的 肋骨 ， 有 点 类 似 牛 肉 的 下 肋 排 ， 是 家 
猪 最 好 的 部 位 之 一 。 豪 饪 时 可 以 做 成 整 块 烘 烤 肉 或 者 顺 着 肋骨 切 后 豪 饪 ， 
肉质 很 柔嫩 ， 油 脂 感 丰富 ， 非 常 有 了 味道。 

IE Le Filet Mignon 


小 里 脊 是 块 很 长 且 窒 的 肌肉 ， 肉 质 细 嫩 ， 注 意 不 要 与 里 脊 肉 弄 混 。 用 铁 锅 
EARI ， 但 干 万 控制 好 火候 ， 过火 了 肉 就 干 硬 了 。 


猪 喉 La Gorge 


这 部 分 油脂 很 多 ， 通 常 肉食 店 会 用 于 制作 肉麻 、 肉 济 或 为 其 他 部 位 提 味 。 


烤 排 La Grillade 

这 块 肉 位 于 肩 内 和 肋 内 之 问 的 位 置 ， 特点 是 纤维 长 ， 肉 块 平整 ， 有 不 少 脂 
肪 ， 肉 质 柔 嫩 。 经 常 添加 在 一 些 咖 咕 菜 中 ， 也 可 以 烧烤 ， 但 必须 控制 火 
候 。 

猪 息 Le Groin 

这 块 肉 通常 煮 熟 后 作为 沙拉 拌 菜 ， 但 也 是 非常 适合 用 铁 锅 慢 火 炖 的 部 位 。 


后 腿 臂 肉 Le Jambon 


这 是 在 后 腿 上 部 靠近 臂 部 的 部 位 ， 通 常用 于 制作 熟悉 的 火腿 肉 ， 例 如 清炖 
火腿 或 腌 制 风 干 生 火腿 ， 也 可 以 切片 或 整个 毫 饪 。 


猪 腿 (分 为 前 猪 腿 和 后 猪 腿 ) Le Jarret ( Avant Ou Arrière ) 


猪 腿 也 被 称 为 猪 小 腿 ， 前 后 腿 有 细微 差异 。 前 腿 肉 质 比较 细嫩 ， 后 腿 有 更 
多 的 肉 ， 但 肉质 比较 硬 ， 因 为 猪 是 从 后 腿 挂 起 来 放血 的 。 


脸 肉 La Joue 

人 们 一 般 认 为 脸 肉 会 很 油腻 ， 但 实际 它 很 瘦 ， 少 见 但 非常 好 吃 。 脸 肉 需 
的 毫 饪 时 间 比 较 长 ， 同时 也 最 适用 于 炖 肉 。 购买 时 ， een 
订 。 

ÉËLe Lard Gras 

AREAS, ES AORERE (Cassoulet ) 时 
连 皮 一 起 豪 饪 ， 或 用 于 合 肉 汤 提 味 。 去 皮 后 ， 可 以 切 成 小 长 块 ， 在 剖 瘦 肉 
时 一 起 前 ， 为 瘦 肉 提 味 。 

碎 腿 肉 La Noix De Hachage 

名 字 就 说 明 一 切 ， 这 个 前 腿 后 部 的 肉 往往 被 绞 碎 作 香 肠 馅 


猪 耳 Les Oreilles 


猪 有 大 耳 朱 这 事 已 经 是 众所周知 ， 通 常 是 先 煮 一 下 然后 烤 熟 ， 猪 耳 里 有 很 
多 口感 很 棒 的 软骨 。 


EBRÂLe Paleron 


坦白 而 言 ， 肩 腥 肉 应 该 是 家 猪 身上 最 好 吃 的 一 块 肉 。 与 牛 肩 腥 肉 一 样 ， 上 
部 肩 腥 肉 可 以 烧烤 吃 。 如 果 整 块 毫 饪 ， 中 间 的 筋 妥 不 仅 会 带 来 很 多 香味 ， 


而 且 会 让 炖 菜 显得 透亮 。 


“如 果 您 买 的 是 一 整 块 后 腿 壁 肉 ( 火腿 肉 ) ， 务 必 保 留 肉 皮 和 里 面 的 
脂肪 部 分 ， 然 后 切 成 小 块 放 在 冰箱 保存 。 在 前 东西 吃 时 ， 您 可 以 取出 
这 些 肉 皮 代替 黄油 或 植物 油 ， 味 道 极 好 。” 


D.. (又 称 “ 比 基尼 ”) La Palette ( Ou Le Bikini ) 


这 个 部 位 在 家 猪 肩 上 部 ， 靠 近 珍 骨 ， 如 果 带 骨 则 是 做 炖 肉 和 整 块 烘 烤 肉 的 
好 材料 。 去 骨 后 ， 也 可 以 做 烤肉 ， 口 感 会 很 嫩 又 很 有 味道 ， 脂 肪 纹理 很 漂 


dll 


AR 〈 板 油 ) La Panne 


这 是 一 块 白 得 发 之 又 柔润 ， 在 肾脏 周边 的 脂肪 。 一 般 是 单独 剔 出 来 获 猪 油 
用 的 。 味 道 比 较 特 殊 ， 所 以 在 豪 饪 时 用 的 很 少 ， 更 多 是 在 糕点 店 使 用 。 


猪 蹄 Les Pieds 


猪 蹄 通常 先 者 后 前 食用 ， 也 可 以 做 肉麻 、 肉 痪 或 在 熬 肉 汤 时 添加 ， 利 用 其 
胶 质 部 分 来 提 味 。 


猪 短 肋 排 Le Plat De Côtes 


猪 短 肋 排 位 于 猪 的 胸腔 前 端 ， 是 用 来 做 盐 煮 肉 的 最 好 部 位 。 当 然 也 可 以 买 
新 鲜 的 猪 味 肋 排 ， 用 慢火 炖 或 炖 杂烩 ， 口 感 松 软 ， 味 道理。 


ELA (BEK ) La Pointe (Ou Pointe De Filet ) 


臂 尖 肉 在 后 腿 肉 顶部 ， 相 当 于 牛肉 的 后 臂 牛排 。 这 是 块 比 状 骨 肉 还 瘦 的 部 
位 ， 但 也 不 像 里 脊 肉 那 么 干 。 一 般 来 说 ， 人们 会 买 来 后 去 骨 ， 捆绑 好 用 于 
做 整 块 烘 烤 肉 。 


WA CER ) La Poitrine (Ou Lard Maigre ) 


胸 肉 是 非常 适合 做 整 块 烘 烤 的 部 位 ， 人 们 也 称 它 为 瘦 肋 ， 这 是 因为 它 的 位 
置 在 猪 胸部 ， 比 背部 的 采 油 脂 少 很 多 ， 在 法 国 南 部 经 常用 于 做 烟 票 胸 肉 。 


猪尾 La Queue 


如 今 ， 猪 尾 已 极 少 出 现在 餐桌 上 了 。 通 常 是 在 汤锅 里 煮 熟 ， 也 可 以 粘 好 面 
包 渣 后 煎 烤 一 下 。 


胸 排 骨 Les Travers 


这 是 胸腔 靠 上 的 肋骨 ， 在 法 国 南 部 会 以 比较 特别 的 方式 切割 ， 因 为 通常 会 
带 有 很 长 的 骨头 ， 是 肉 少 脂肪 少 的 肋 排 ， 烧 烤 后 被 称 为 “ 爱 肉 
HE” (Couston ) 。 


不 为 人 知 的 部 位 


IEA (Lepoa ) 

这 块 肉 的 发 现 者 是 埃 里 克 : 奥 斯 皮 达 尔 ( Eric Ospital) ， 他 在 法 国 西南 
百 约 内 (Bayonne ) 做 肉食 加 工 工作 。 在 那些 沉重 又 老 的 家 猪 身上 ， 
从 猪头 和 猪 背 开始 的 地 方 抽 出 两 条 小 肌肉 。 颈 椎 肉 一 定 要 在 肉 还 是 很 
嫩 的 时 候 吃 ， 比 如 温 火 整 块 烘 烤 ， 这 样 才 能 保证 柔嫩 多 汁 。 


后 腿 前 肉 ( 嫩 腿 肉 ) 

后 腿 前 肉 在 后 腿 靠 前 的 位 置 ， 一 般 肉 店 老板 会 把 这 块 肉 留 给 自己 。 每 
头 家 猪 会 有 两 块 后 腿 前 肉 ， 但 牛 只 有 一 块 。 这 块 肉 的 质感 有 点 类 似 鸡 
胸 肉 ， 但 味道 比 鸡 胸 肉 强劲 很 多 。 
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斜 腹 肌 肉 


这 简直 是 猪肉 界 的 金牌 级 部 位 ， 产量 极 少 ， 肉 块 细 长 ， 纤 维 长 ， 肉 质 
瘦 且 嫩 。 在 前 锅 里 前 至 还 融 粉 色 时 食用 ， 口 感 绝妙 ， 当 然 也 可 以 腌 制 
一 晚 后 再 敲 。 


是 选择 品种 猪 的 肋 排 ， 还 是 无 品牌 商 
标的 肋 排 ? 


干 万 别 在 购买 时 说 “来 个 猪 肋 排 ?， 除 非 真 的 想 要 那些 泡沫 盒 装 ， 被 薄膜 包 
非得 没 滋味 又 干 硬 的 东西 。 下 文 所 说 的 肋 排 来 自 那 些 生长 期 较 长 ， 食 物 充 
沛 又 得 到 养殖 户 关爱 的 家 猪 。 


看 看 下 面 三 幅 完 美的 图 片 ， 这 是 三 块 令 人 称赞 的 猪 肋 排 ， 再 对 比 右 下 那 块 
颜色 苍白 令 人 之 无 食欲 的 普通 猪 肋 排 ， 从 中 能 看 到 颜色 及 脂肪 在 肌肉 内 外 
分 布 上 的 差异 吗 ? 再 设想 毫 饪 后 会 是 什么 情况 ， 猪 肉 在 嘴 里 就 像 一 块 糖果 
一 样 熔化 ， 香 气 饱满 多 样 ， 能 党 出 栗子 、 橡 子 果 和 榜 子 的 味道 。 当 然 肉 也 
不 能 太 熟 ， 粉 色 的 最 好 ， 千 万 注意 别 毫 饪 过 度 了 。 


ERRAI 


比 戈 尔 黑 猪 肋 排 肉 上 的 脂肪 渗入 到 肌肉 里 的 纹路 非常 漂亮 。 肌 肉 的 颜色 为 
深 红 色 ， 厚 度 适中 ， 肉 质 柔 嫩 ， 且 带 有 棒子 、 橡 子 果 和 杏仁 的 香气 。 


努 斯 塔 尔 猪 肋 排 肉 上 的 脂肪 纹理 非常 漂亮 ， 这 块 肋 排 吃 起 来 会 让 人 感受 到 


高 山 牧场 上 青草 的 香气 ， 充 满 了 科 西 嘉 岛 的 小 灌 森 从、 票子 、 棒 子 和 橡 子 
果 的 味道 ， 令 人 回味 无 穷 。 


利 木 赞 黑 臂 猪 


利 木 赞 黑 臂 猪 在 猪肉 界 的 地 位 相当 于 和 和 牛 在 牛肉 界 的 地 位 ， 它 的 肋 排 肉 中 
有 脂肪 ， 脂 肪 中 间 包 吐 着 肌肉 ， 且 带 有 栗子 和 棒子 的 香气 。 


普通 猪 


养殖 户 给 普通 猪 喂养 大 量 饲料 以 便 其 快速 生长 ， 这 头 可 怜 的 猪 甚 至 没有 时 
间 去 长 脂肪 ， 肉 质 苑 白 得 接近 透明 。 


喜欢 生火 腿 还 是 融入 腿 ? 


同样 一 块 后 藤 腿 肉 ， 盐 腌 一 下 ， 者 用 两 种 不 同 的 传统 工艺 制作 ， 会 出 现 两 
种 不 同 的 火腿 。 第 一 种 是 风干 的 ， 至 少 可 以 保存 几 个 月 ; 而 第 二 种 带 着 肉 
汁 ， 只 能 保存 几 天 。 


生火 腿 


除了 每 个 产 区 自己 独特 的 调味 秘诀 之 外 ,原则 上 制作 生火 腿 的 方法 是 一 样 
的 。 先 取出 猪 后 腿 ， 去 掉 猪 小 腿 ; 用 粗 盐 揉 搓 后 用 盐 包 右 腿 肉 放 到 阴凉 的 
环境 中 ， 保 存 15 天 左右 ; 之 后 将 肉 取 出 ， 去 掉 粗 盐 ， 用 温水 冲洗 干净 ， 开 
始 风 干 ; 在 风干 过 程 中 ， 盐 会 均匀 地 渗透 到 肉 里 面 ， 整 个 风干 过 程 可 达 一 
年 ; 接 下 来 进入 精制 期 ， 这 期 间 酵 母 和 细菌 开始 起 作用 ， 带 来 些 特殊 的 香 
气 ， 精 制 期 越 长 ， 生 火腿 的 香气 越 丰富 。 品 质 好 的 生火 腿 ， 从 腌 制 到 上 市 
大 概 需 要 24 个 月 ， 而 那些 品质 更 加 出 色 的 生火 腿 ， 则 需要 36 个 月 到 48 个 
月 的 时 间 。 


是 生火 腿 还 是 干 火腿 ? 


一 条 干 火腿 肯定 是 一 条 生火 腿 ， 但 一 条 生火 腿 却 不 一 定 是 干 火腿 ， 我 来 解 
释 一 下 一 一 干 火腿 的 风干 期 至 少 是 4 个 月 ， 而 生火 腿 并 没有 风干 时 间 长 短 
的 要 求 。 但 两 种 火腿 肯定 都 是 生肉 制品 ,并 且 食 用 环境 温度 都 在 20°C 到 
25°C 之 间 。 只 有 处 于 这 种 环境 温度 下 ， 生 火腿 的 香气 才能 得 到 释放 。 
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与 生火 腿 一 样 ， 后 臂 腿 肉 也 需 去 掉 猪 小 腿 、 盆 骨 和 粗 血 管 。 一 旦 去 骨 后 ， 
腿 肉 会 分 成 两 部 分 。 这 时 将 肉 直 接 放 到 腌 制 水 中 ， 腌 制 水 含有 糖 、 盐 、 各 
种 食用 染色 剂 及 香料 。 为 了 尽快 入 味 ， 人 们 也 会 将 腌 制 水 直接 注射 进 猪肉 
内 。 根 据 不 同 需求 ， 腌 制 期 在 几 天 到 两 周 不 等 。 在 熟 制 之 前 ， 将 两 块 肉 放 
到 一 个 袋子 里 ， 压 紧 并 复原 成 去 骨 信 腿 肉 。 熟 制 过程 是 用 茶 或 水 者 ， 但 必 
须 控制 火力 ， 保 证 肉 的 核心 部 位 温度 达到 71 一 72*C， 然 后 降温 送 入 冷库 。 


工业 生产 的 白 火 腿 是 怎样 制作 的 ? 


用 于 工业 生产 的 猪肉 会 被 注水 ， 体 积 能 膨胀 到 两 倍 之 多 。 然 后 放 进 一 个 能 
容纳 400 一 500 干 克 的 大 铜 容器 内 搅拌 摔 打 ， 之 后 压 紧 ， 造型 处 理 后 熟 
制 ， 再 切片 。 为 了 使 肉 能 从 外 观 上 看 着 像 火 腿 切 片 ， 工 厂 里 还 会 在 中 间 夹 
杂 些 脂肪 ， 最 后 用 熟 猪 皮 包 刘 边缘， 所 有 这 一 切 都 是 为 了 让 其 看 上 去 像 真 
火腿 片 。 


最 好 的 生火 腿 


火腿 里 有 个 “ 腿 ” 字 ， 原 材料 的 肉 来 自 腿 部 ， 这 是 毫 无 疑问 的 吧 ? 
但 有 的 火腿 真 不 仅 限 于 猪 腿 ， 也 有 来 自 其 他 部 位 的 。 
世界 很 多 地 区 都 生产 火腿 ， 每 个 地 区 都 有 自己 的 特点 ， 这 也 是 由 不 同 地 区 


不 同 家 猪 品 种 、 用 盐 、 气 候 特 点 、 风 干 手段 等 因素 综合 决定 的 。 接 下 来 ， 
我 们 来 巡游 一 下 火腿 产 区 ， 了 解 世界 主要 的 火腿 产品 。 


圣 达 尼 尔 火 腿 的 形状 类 似 吉他 ， 这 也 是 识别 这 种 火腿 的 最 直接 的 方法 。 
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FRAR ALe Saint-géry O 


在 法 国 西南 的 佩 里 格 北部 ， 让 : 德 诺 开发 出 一 种 令 人 不 可 思议 的 火腿 。 这 种 
火腿 来 自 法 国 最 好 的 伊比 利 亚 黑 猪 系 品种 一 一 利 木 赞 黑 民 猪 。 生猪 饲养 过 
程 是 半 散 养 ， 主 要 食用 冬季 的 橡 子 和 票子 。 风 干 及 精制 熟 成 期 约 为 36 个 
月 ， 这 样 可 以 制作 出 含 盐 量 不 高 ， 但 很 柔嫩 ， 带 着 棒子 和 票子 香味 的 火 


腿 。 这 是 世界 顶级 火腿 之 一 。 
巴 约 讷 火腿 Libaiama (Bayonne ) 


这 是 纯粹 的 巴 斯 克 火腿 ， 制 作 使 用 的 是 巴 斯 克 品种 家 猪 ， 靠 巴 斯 克 海风 风 
干 ， 用 的 是 很 特别 的 来 自 贝 阿 内 (Béarn ) 盐场 的 天 然 盐水 盐 。20 个 月 的 
精制 期 后 ， 火 腿 为 深 红色 ， 油 脂 分 布 非常 细腻 ， 闪 着 核桃 的 香气 和 烘 烤 香 
料 的 味道 。 


孚 日 鲁 克 瑟 依 火腿 Le Jambon De Luxeuil 


这 种 火腿 的 制作 方法 据说 有 超过 2000 年 的 历史 。 先 用 法 国 汝 拉 山 区 红 葡 萄 
酒 及 香料 漫 泡 腌 制 腿 肉 一 个 月 ， 过 程 中 还 要 周期 性 地 将 腿 肉 取出 擦 干 及 涂 
盐 ; 然后 将 火腿 放置 在 用 蔷 条 编织 的 晾 干 板 上 ， 用 干 针 叶 树 干 及 野 樱 桃木 
烟 才 一干。 精制 期 一 般 为 7 个 月 至 8 个 月 。 


科 西 嘉 布 里 斯 乌 图 火腿 Le Prisuttu (Corse ) 
科 西 嘉 火腿 使 用 的 品种 是 努 斯 塔 尔 猪 ， 它 在 生长 过 程 中 基本 处 于 半 自 由 散 
养 状态 。 冬 季 吃 橡 子 果 和 栗子 ， 夏 天 吃 树 从 、 嫩 叶 和 树 皮 等 。 这 种 火腿 的 


盐 腌 时 间 较 短 ， 口 味 不 会 大 咸 ， 精 制 期 仅 需 2 个 月 至 3 个 月 ， 香 气 以 百 里 
香 、 马 郁 兰 、 树 丛 嫩 叶 和 梯子 为 主 。 


马 宕 斯 火腿 Mayence 
在 13 世 纪 法 国美 食 作 家 拉 伯 雷 ( Rabelais ) 的 作品 《巨人 传 》 
( Gargantua ) 中 出 现 过 它 的 痕迹 ， 此 后 就 消失 了 。 一 直到 20 世 纪 ， 马 岩 


斯 火腿 才 重 新 回 到 人 们 的 视线 中 。 它 的 口感 与 法 国 百 约 内 火腿 口感 近似 ， 
但 肉质 偏 硬 紧 ， 肉 周边 油脂 出 色 ， 香 气 美妙 。 


Ex 


摩 迪 纳 库 拉 特 洛 火腿 Le Culatellol Ə 


摩 迪 纳 库 拉 特 洛 火 腿 的 产 区 临近 摩 迪 纳 ， 使 用 的 家 猪 是 喂养 麦 获 皮 、 玉 
米 、 大 麦 和 奶 乳 清 长 大 的 。 摩 迪 纳 库 拉 特 洛 火腿 只 选用 后 壁 腿 肉 中 最 为 核 
心 的 部 位 ， 用 盐 、 胡 椒 、 蒜 和 白酒 腌 制 ， 然 后 塞 入 猪 膀胱 缝 住 进入 400 天 
的 精制 期 。 冬 季 的 晨 雾 和 夏季 的 湿热 给 火腿 带 来 了 红色 向 桃色 渐变 的 独特 
色彩 ， 香 气 厚重 ， 带 着 甜 味 ， 肉片 入 口 即 化 。 


出 色 ! 
é 


西西 里 内 布 洛 迪 火腿 Le Nebrodi (Sicile ) 

在 西西 里 岛 北 部 ， 内 布 洛 迪 黑 猪 处 于 自由 或 半 自 由 的 放养 状态 ， 它 们 的 活 
动 区域 是 内 布 洛 迪 山区 长 着 橡树 和 梯 树 的 森林 。 这 个 品种 的 家 猪 与 野猪 近 
似 ， 但 濒临 灭绝 ， 非 常 少见 。 此 火腿 的 香味 细腻 ， 香 气 厚 重 又 柔和 。 

帕 尔 玛 火腿 Le Parme 

长 白猪 与 杜 洛克 猪 吃 着 草场 饲料 和 小 灌木 ， 喝 着 做 帕 马 臣 奶 酷 后 剩 下 的 奶 
清 长 大 。 制 作 时 ， 会 使 用 其 后 劈腿 肉 用 盐 、 大蒜 和 糖 一 起 腌 制 。 经 过 两 年 
的 风干 期 ， 我 们 会 获得 肉色 桃红 ， 又 肉质 紧 雌 的 火腿 ， 口 感 略微 偏 甜 。 

圣 达 尼 尔 火 腿 Le San Daniele 

圣 达 尼 尔 火 腿 只 用 体重 超过 200 干 克 的 家 猪 制 作 ， 于 是 单条 火腿 重量 可 达 

12 干 克 。 阿 尔 衬 斯 山 风 和 亚 得 里 亚 海风 带 来 18 个 月 的 精制 风干 期 ， 随 后 火 
腿 被 压制 挤 出 最 后 的 水 分 ， 所 以 外 形 有 点 像 吉 他 ， 口 感 略微 甜 咸 。 

南 蒂 罗 尔 斯 佩 克 火腿 Le Speck (Tyrol Du Sud ) 

源 于 意大利 北部 上 阿迪 杰 大 区 ， 靠近 奥地利 边界 ， 斯 佩 克 火腿 制作 时 用 


盐 、 糖 、 大 蒜 、 杜 松子 和 其 他 香料 腌 制 ， 随 后 用 冷 烟 票 制 ， 风 干 精制 两 年 
时 间 。 火 腿 肉 色 深 红 ， 脂 肪 纯 白 ， 入 口 后 带 着 果 香 ， 香 气 悠 久 。 


ENT 


出 色 ! 
é 
曼 加 利 察 火 腿 Le Mangalica 


通过 饲养 匈牙利 曼 加 利 察 猪 ， 西 班 牙 开发 了 同名 火腿 ， 无 论 是 肌肉 之 间 还 


是 肉 纤维 内 都 含有 不 少 油脂 ， 甚 至 比 伊 比 利 亚 黑 猪 火 腿 油脂 还 多 ， 但 这 个 
油脂 的 熔化 温度 更 低 。 能 找到 它 的 可 能 性 非常 低 ， 因 为 曼 加 利 察 猪 刚 刚 从 
濒临 灭绝 的 边缘 回来 。 但 有 机 会 品 党 的话， 能 体验 到 厚重 的 口感 ， 棒 子 的 
香味 ， 并 且 口 中 余味 非常 悠长 。 


百 分 百 伊比 利 亚 黑 猪 火腿 Jambon 100% Ibèrico O 


伊比 利 亚 黑 猪 的 特点 是 能 在 体内 保留 油 酸 ， 而 且 在 冬季 只 吃 橡 子 果 ， 肌肉 
间 的 脂肪 也 非常 出 色 。 在 西班牙 西南 热风 中 风干 ， 并 且 这 个 火腿 的 精制 风 
干 期 长 达 3 年 ， 制 成 后 是 世界 上 最 好 的 生火 腿 之 一 ， 拥 有 极其 出 色 的 品 

质 。 


瑟 拉 诺 火 腿 Serrano (Teruel Trevelez ) 


这 个 火腿 的 名 字 来 源 于 西班牙 瑟 拉 诸 山区 ， 提 供 猪 肉 的 猪 比 伊比 利 亚 黑 猜 
体形 大 但 没 那么 多 油脂 。 火 腿 是 用 盐 揉 制 ， 然 后 用 热 水 洗 净 ， 随 后 探 干 开 
始 在 山区 凉爽 山 风 中 风干 精制 ， 过 程 可 达 15 个 月 。 火 腿 肉 的 颜色 不 一 ， 从 
深 红 到 紫色 ， 带 着 略微 沁 黄 的 油脂 ， 味 道 非常 好 。 


寺 鲁 埃 尔 省 (Teruel ) 的 巧 拉 诺 火腿 是 法 定 产 区 级 别 的 ， 乳 猪 先 喂奶 然后 
用 大 麦 喂养 ， 火 腿 的 精制 期 可 达 28 个 月 。 


FERA X (Trevelez ) 的 巧 拉 诺 火腿 享受 产 区 地 理 保护 ， 它 产 于 安达 
上 户 斯 山区 最 高 的 村 落 ， 精 制 期 也 是 28 个 月 。 


这 两 款 火腿 都 是 品质 非常 出 色 的 产品 ， 其 市 场 价格 与 百 分 百 伊比 利 亚 黑 猪 
火腿 持平 。 


黑 销 火腿 真 的 是 来 目 百 分 百 伊比 利 亚 
黑 猪 吗 ? 


著名 的 黑 猪 火腿 是 西班牙 美食 的 旗帜 性 产品 之 一 ， 但 有 人 知道 这 著名 的 火 
腿 是 源 自 那 些 冬 天 只 吃 橡 子 果 的 伊比 利 亚 黑 猪 吗 ? 


伊比 利 亚 黑 猪 的 生活 


伊比 利 亚 黑 猪 是 一 个 很 古老 的 品种 ， 生 长 得 比较 慢 。 它 的 特点 是 能 固定 住 
橡 子 果 中 的 油 酸 ， 并 演变 成 生长 在 肌肉 纤维 中 及 肌肉 周边 的 脂肪 ， 也 正 是 
它 的 脂肪 给 黑 猪 的 肉质 帝 来 了 特别 的 口感 。 


历史 小 故事 


西班牙 内 战 后 ， 又 重新 在 西南 部 植树 。 植 树 的 方法 则 要 追踪 到 西班牙 中 世 
纪 ， 这 种 种 树 方法 被 称 为 “草原 种 植 法 ”( Dehesa ) ， 就 是 通过 大 量 种 植 圣 
标 树 、 软 木 橡 树 、 山 毛 样 、 松 树 等 来 促进 牧草 场 的 发 展 和 其 他 农业 作物 的 
种 植 。 


不 同 季 节 的 生长 节奏 

夏季 ， 我 们 的 伊比 利 亚 黑 猪 没什么 可 吃 的 。 幸 好 秋天 很 快 到 来 ， 从 10 月 开 
始 ， 橡 子 果 开 始 大 量 成 熟 落 地 ， 于 是 这 些 黑 猪 开始 疯 吃 起 来 。 为 来 年 夏季 
的 饥荒 做 脂肪 储备 。 

第 二 年 的 生长 节奏 

到 了 第 二 年 夏季 ， 黑 猪 已 经 长 到 100 干 克 。 效 过 夏季 ， 秋 天 又 到 了 ， 还 带 
着 数 不 清 的 橡木 果 ， 这 时 候 黑 猪 变 得 疯狂 了 。 为 了 避免 再 次 饱 受 饥饿 的 痛 
苦 ， 它 每 天 甚至 能 吃 掉 10 干 克 的 橡木 果 。 

牺牲 的 季节 

等 到 落果 季节 结束 ， 黑 猪 的 肌肉 里 也 充满 了 橡 子 果 油 酸 ， 在 它 还 没 开始 消 
耗 自己 的 脂肪 时 ， 黑 猪 将 被 宰杀 。 但 当地 人 很 尊重 这 种 家 畜 ， 会 称 其 为 牺 


牲 而 不 是 军 杀 。 


黑 猪 的 杰作 


被 军 杀 后 ， 黑 猪 的 后 臂 腿 部 位 被 切割 下 来 ， 放 进 潮 湿 的 冷库 里 ， 静 置 6 一 7 
个 小 时 ， 使 肉 的 温度 降 到 6°C。 


ARE 


随后 在 腿 肉 上 撒 上 粗 盐 ， 腌 制 大 概 6 天 至 10 天 。 在 这 期 间 ， 黑 猪肉 已 经 开 
始 失去 若干 水 分 。 盐 腌 期 结束 后 ， 人 们 用 温水 洗 干 交火 腿 ， 避 免 表面 残留 


zÆ 
盐 渍 。 


冷藏 


经 过 “洗澡 ”后 的 火腿 被 放 入 第 三 个 冷库 ， 在 这 里 会 停留 1 个 月 至 2 个 月 。 这 
HE, 渗入 肉 里 的 盐 会 逐步 均 久 分布 到 整 块 肉 中 ， 防 止 肉 老 变 。 


自然 风干 


火腿 被 放 入 风干 空间 ， 空间 内 一 般 有 流动 自然 风 ， 风 干 时 间 大 概 为 6 个 月 

至 9 个 月 ， 过 程 中 火腿 会 逐步 失去 水 分 ， 麦 拉 德 反应 慢 慢 开始 。 随 后 糖分 

开始 凝结 ， 脂 肪 开始 氧化 ， 且 有 小 部 分 熔化 并 渗入 到 肉 中 ， 细 菌 与 微生物 
种 群 也 开始 产生 。 简 单 而 言 ， 外 表 安 静 但 内 部 在 工作 。 


精制 期 
将 火腿 移 到 一 个 比较 潮湿 的 地 窗 ， 这 样本 地 酵母 开始 依附 在 火腿 上 生长 。 


也 是 在 这 个 阶段 ， 火 腿 开 始 生成 最 为 细腻 或 最 为 强烈 的 味道 ， 产 生 干 果 、 
梯子 等 香气 ， 但 还 得 等 30 个 月 至 50 个 月 后 才能 有 最 好 的 火腿 。 


黑 猪 火腿 及 其 他 火腿 


西班牙 对 火腿 相关 的 法 律 规定 曾经 很 模糊 ， 但 近 几 年 发 生 了 改变 。 法 律 明 
确 区 分 了 黑 猪 火腿 与 其 他 伊比 利 亚 黑 猪 制 作 的 非 同等 工艺 标准 的 火腿 。 


百 分 百 伊比 利 亚 黑 猪 火 腿 

如 今 ， 黑 猪 火 腿 必 须 由 百 分 百 伊比 利 亚 黑 猪 肉 做 成 ， 黑 猪 自由 散 养 ， 夏 季 
喂食 草料 和 水 果 ， 冬 季 吃 橡 子 果 。 但 这 种 火腿 产量 非常 低 ， 只 占 西班牙 火 
腿 总 产量 的 0.5%。 为 了 与 其 他 西班牙 火腿 区 分 开 ， 百 分 百 伊 比 利 亚 黑 猪 火 
腿 带 有 黑色 标签 。 

伊比 利 亚 贝 洛 塔 火 腿 Bellota 


这 种 火腿 要 求 黑 猪 的 纯 种 度 在 75%， 也 是 散 养 ， 冬 天 吃 橡 子 果 ， 夏 天 吃 草 
和 水 果 。 火 腿 成 品 上 带 红色 标签 。 


伊比 利 亚 乡间 饲养 火腿 Cebo De Campo 


这 种 火腿 要 求 黑 猪 的 纯 种 度 在 75% ， 也 是 散 养 ， 以 谷物 、 草 料 、 水 果 等 喂 
养 ， 但 没有 橡木 果 。 火 腿 成 品 上 带 绿 色 标 签 。 


伊比 利 亚 饲养 火腿 


这 种 火腿 要 求 黑 猪 的 纯 种 度 在 50%， 在 大 型 猪 圈 里 喂养 ， 饲 料 主要 是 谷物 
和 草料 。 火 腿 成 品 上 带 白色 标签 。 


黑 猪 火腿 分 切 部 位 介绍 


腿 前 心 肉 (La Balila ) : 
腿 前 心 肉 的 肉 瘦 ， 但 周边 的 油脂 非常 好 吃 。 


小 腿 肉 (L'alta) : 

这 个 部 位 的 

BRA (La Punta ) : z 部 位 的 肉 偏 瘦 且 纤维 多 ， 香 味 比较 
腿 尖 肉 是 油脂 最 多 的 地 方 ， Be 
这 里 集中 了 所 有 的 香味 。 


BHA (Le Centro) : 

腿 中 肉 比 腿 心 肉 稍微 少 些 油 
脂 ， 但 香味 很 明显 ， 带 着 核 
LEA 


BROA (La Maza) : 
腿 心 肉 是 油脂 最 多 且 入 口 即 化 的 部 位 ， 香 味 最 
为 明显 ， 收 尾 时 带 着 点 甜 味 和 梭 子 的 味道 。 


请 不 要 轻信 .……. 


当 商 家 说 黑 猪 火 腿 是 用 只 吃 橡 子 果 的 伊比 利 亚 黑 猪 制 成 时 ， 要 提高 警 
惕 ， 因 为 初秋 的 时 候 根本 没有 橡 子 果 吃 ， 春 天 和 夏天 也 没有 。 这 是 火 
腿 卖家 编 出 的 谎言 ， 干 万 别 中 了 圈套 。 


a H == 
Eiin oR ! 
BA LENÉERELS AR, (ER (Bacon) 这 个 词 确实 源 自 法 
语 。 
它 是 指 一 条 白 腰 肉 ， 即 按照 长 度 切 开 的 半 遍 猪肉。 
不 过 ， 这 都 是 无 关 紧 要 的 事情 ， 重 点 是 培根 晤 肉 的 做 法 来 自 丹麦 ， 而 不 是 
英格兰 。 
培根 来 自 哪里 ? 
丹麦 人 吃 培 根 的 历史 非常 悠久 ， 因 为 培根 是 吃 土豆 的 好 搭档 。 大 约 在 1850 
年 ， 丹 麦 人 将 培根 出 口 到 英国 。 英 国人 将 这 种 猪肉 做 法 占 为 己 有 ， 然 后 就 


是 大 家 熟知 的 培根 发 展 历程 了 。 但 直至 今日 ， 美国 人 吃 的 培根 一 肉 中 有 起 
过 半数 是 从 丹麦 进口 的 。 


制作 培根 的 肉 是 家 猪 身上 的 哪个 部 位 呢 ? 

英国 和 丹麦 的 培根 是 从 家 猪 背 部 切 出 来 的 ， 它 含有 一 部 分 肋骨 肉 和 包围 着 
这 部 分 肌肉 的 脂肪 。 但 也 可 以 从 家 猪 的 其 他 部 位 切 出 培根 ， 比 如 美国 培根 
通常 是 从 猪 胸部 切 ， 加 拿 大 和 法 国 则 会 用 里 脊 肉 ， 还 有 些 地 区 会 挑选 猪 脸 
肉 或 猪 肩 肉 下 部 分 。 

都 叫 培根 却 各 不 相同 

法 式 培 根 

法 式 培根 是 一 块 精 瘦 肉 ， 没 有 油脂 ， 也 不 会 煎 出 金色 。 总 而 言 之 ， 非 常 失 
败 。 举 例 来 讲 ， 快 餐 店 里 汉堡 包 中 加 的 那 条 培根 就 是 法 式 的 ， 品 质 可 想 而 
知 。 

英 式 培根 

英 式 培根 跟 法 式 培根 是 完全 不 同 的 。 在 英国 ， 人 们 甚至 饲养 些 家 猪 品种 专 


门 为 培根 口味 比赛 做 准备 ， 比 如 塔 姆 沃 思 猪 (Tamworth ) 、 英 式 白 肩 猪 
(British Saddleback ) 、 伯 克 希 尔 猪 或 格 洛斯 特 郡 花 猪 等 ， 都 能 提供 非常 


有 味道 的 培根 标 肉 。 这 些 家 猪 都 是 有 爱心 的 养殖 户 喂养 的 ， 能 品尝 到 也 是 
作为 消费 者 的 幸福 。 


培根 是 怎样 制作 的 ? 

两 种 制作 方法 ， 也 可 以 说 有 两 种 盐 腌 方式 。 

FRA 

干 式 盐 腌 是 纯 手工 的 方法 ， 味 道 最 好 但 耗 时 最 长 。 先 将 盐 、 糖 和 香料 混在 
一 起 抒 制 猪肉 ， 然 后 放 一 边 静 置 几 天 ， 这 个 揉 制 静 置 过 程 要 重复 几 次 ; 随 


后 挂 起 来 风干 两 周 ; 最 后 进入 精制 期 ， 时 间 从 几 个 月 到 一 年 不 等 。 有 些 培 
根 是 用 苹果 木 、 樱 桃木 、 梯 木 等 烟 标 风干 。 


盐水 腌 制 


盐水 腌 制 是 使 用 最 为 广泛 、 效 率 最 高 的 实用 性 方法 ， 但 相对 而 言 ， 制 成 的 
培根 香味 一 般 。 制 作 时 先 在 水 中 倒 入 盐 和 枫 树 糖浆 ， 调 和 好 后 将 肉 放 置 其 
中 浸泡 2 天 至 7 天 ， 然 后 取出 悬挂 2 周 风 干 一 下 。 


在 超市 等 卖 的 培根 ， 会 被 注射 进 配方 不 明 的 液体 来 加 强 培根 的 口感 和 味 
道 。 

经 过 盐 腌 后 ， 培 根 就 可 以 食用 了 ， 这 是 我 们 常 说 的 “经 典 培根 ”( Green 
Bacon ) 。 它 也 可 以 烟 杷 ， 那 就 该 称 为 培根 票 肉 了 。 


肋 部 培根 


法 式 培根 颈 肉 培根 


后 名 培根 


脸 部 培根 


腌 洗 腿 内 培根 野餐 培根 


五 花 培根 


后 各 培根 


制作 后 臂 培根 的 肉 位 于 后 臂 ， 是 英国 一 种 特有 的 培根 切 法 。 后 臂 培 根 肉 
瘦 ， 但 周边 还 有 一 圈 提 味 的 脂肪 。 这 是 在 英格兰 和 爱尔兰 最 为 常见 的 培 
根 。 


肋 部 培根 


制作 肋 部 培根 的 肉 从 家 猪 的 肋 部 切 出 ， 它 的 香味 和 脂肪 含量 恰好 在 后 臂 培 
根 和 五 花 培 根 之 间 。 用 慢火 豪 饪 ， 最 后 炸 一 下 食用 。 


颈 肉 培根 


制作 颈 肉 培根 的 肉 从 肩 肉 里 切割 出 来 ， 达 着 非常 漂亮 的 脂肪 纹理 ， 这 也 吉 
免 了 培根 在 豪 饪 过 程 中 变 干 。 颈 肉 培根 与 肋 部 培根 的 毫 调 方法 一 样 ， 可 用 


来 搭配 些 汤 汁 不 多 的 菜 着 。 


er =: 


如 果 没 有 经 过 烟 圭 ， 脸 肉 也 会 在 意大利 餐 中 作为 腊肉 出 现 。 事 实 上 ， 这 是 
块 非 常 好 吃 的 脂肪 ， 带 有 少许 肉 。 适 合 裔 一 下 ， 然 后 佐 些 蔬 菜 食 用 。 


see © 


制作 野餐 培根 的 肉 也 是 从 猪 肩 部 切 出 来 的 ， 但 肉 偏 瘦 没 有 太 多 油脂 。 这 块 
培根 是 所 有 培根 里 肉 最 紧 硬 的 ， 也 没有 特别 的 香味 。 


> 


五 花 培根 


制作 五 花 培根 的 肉 来 自 猪 胸部 ， 有 大 块 的 提 味 脂肪 。 五 花 培根 是 美国 最 为 
常见 的 培根 ， 在 法 国 售卖 时 会 换 成 猪 胸 这 个 词 ， 不 管 是 否 经 过 烟 甄 。 


腌 猪 腿 肉 培根 或 维尔 特 郡 培根 O 


这 种 培根 的 做 法 从 19 世 纪 中 叶 延 续 至 今 。 制 作 时 使 用 的 肉 味道 非常 好 ， 肉 
质 柔 软 ， 可 根据 豪 饪 和 食用 习惯 切 成 不 同 厚度 的 部 位 。 宫 无 疑问 ， 这 是 最 
让 人 感 兴趣 的 培根 。 


法 式 培根 


法 式 培根 基本 是 工业 加 工 出 来 的 ， 被 大 量 注水 ， 有 烟 十 款 但 是 质量 差 ， 而 
且 总 也 般 不 出 金黄 色泽 。 


摘 取 奖项 


在 一 些 农产品 比赛 中 ， 会 听 到 英国 人 喊 < 把 培根 带 回 家 ! ”( Bring 
home the bacon ! ) 这 是 因为 在 这 些 比赛 中 奖品 往往 是 头 养 得 极 肥 的 
猪 ， 男 士 们 要 空手 抓 住 这 头 猪 作为 奖品 ， 于 是 妻子 们 才 会 喊 “把 培根 
FAR!” 


JFE — AREI HARR ! 


FAST TEE RIRE , RFA UE , PERKEELAH 
才能 得 到 这 出 色 的 产品 。 


从 前 人 们 会 在 菜肴 或 汤 里 扔 进 块 白 采 提 味 ， 后 来 它 被 制 成 一 块 出 色 的 火腿 
肉 ， 比 如 黑 猪 火腿 ， 经 过 3 年 风干 才能 获得 的 这 块 火腿 ， 味 道 美 得 令 人 难 
以 置信 。 事 实 上 ， 接 下 来 要 说 的 就 是 这 块 非 同一 般 的 白 采 。 


ER 
rai D 
` 


o 


出 色 ! 
é 
FHEA ELe Lard De Colonnata 


FRÉMNÉÉRKAMRS, ETEA ERAR, CAGARA 
罗马 时 期 。 


白 采 从 古老 品种 的 家 猪 背 部 切 出 ， 在 托 斯 卡 纳 地 区 卡拉 雷 市 (Carrare ) 科 
隆 纳 塔 这 个 小 镇 上 得 到 精心 准备 。 


家 猪 一 旦 被 宰杀 后 ， 从 背部 取出 的 白 采 至 少 有 3 厘米 厚 ， 随 后 将 其 放 到 一 
个 大 理 石 石 槽 里 静 置 72 小 时 ; AARAA SE, RES, FE, à 
和 胡椒 ， 以 及 八角 、 肉 桂 、 了 丁香 和 了 肉 豆 茸 等 香料 ， 甚 至 大 理 石 模 与 白 采 接 
触 面 上 也 用 蒜 涂 抹 ; 将 白 采 在 这 个 石 槽 里 精制 两 年 时 间 。 这 期 间 ， 盐 会 吸 
收 白 滕 脂肪 中 的 水 分 ， 使 脂肪 变 得 更 白 并 使 脂肪 奶油 化 ， 吸 收 香料 的 味 
道 。 大 理 石 槽 不 仅 防 水 ， 而 且 封 盖 后 能 保证 整个 精制 过 程 中 温度 的 稳定 。 
一 旦 精制 期 结束 ， 我 们 得 到 的 是 块 香气 细腻 到 无 法 想象 的 白 采 ， 它 的 颜色 
是 几乎 透明 又 带 有 一 定 深度 的 珍珠 白色 。 香 味 很 清爽 ， 带 着 胡椒 、 草 及 香 


料 香气 ， 人 入口 后 味道 更 是 柔美 优雅 。 


随后 科隆 纳 塔 白 肋 会 被 切片 ， 大 小 薄 厚 如 卷烟 纸 一 样 。 白 肋 一 般 适 合 在 常 
温 下 食用 ， 温 度 甚 至 还 可 以 高 点 ， 在 25 一 26*C 时 ， 白 采 会 达到 赢 峰 状态 ， 
显示 它 的 神奇 口感 。 


食用 时 将 白 腰 放 到 经 过 烘 烤 的 黑 麦 面包 片上 ， 让 脂肪 熔化 到 面包 里 ， 随 后 
加 上 奶酪 片 和 蜂蜜 ， 或 直接 食用 ， 让 白 采 在 嘴 里 熔化 。 如 果 将 白 采 片 包 在 
稍微 过 油 的 芦笋 上 ， 其 美妙 滋味 非 只 言 片 语 可 形容 。 


“ 当 我 妻子 还 在 沉睡 了 时， 我 会 切 几 片 白 腰 作 为 早餐 ， 这 是 我 私 藏 的 乐 
趣 。 » 


PER TAIA RR 


用 伊比 利 亚 黑 猪 做 的 黑 猪 火腿 上 带 着 非常 出 色 的 脂肪 ， RAA ate 
非常 出 色 。 这 种 白 采取 自 黑 猪 背 部 的 脂肪 ， 先 用 盐 腌 ， 后 冲洗 再 风干 。 这 
些 步 又 与 黑 猪 火腿 一 并 进行 ， 于 是 白 采 也 会 吸收 火腿 散发 出 的 香气 和 味 
道 ， 比 科隆 纳 塔 白 采 的 香气 更 强烈 且 多 些 果 香 。 珍 珠 白色 的 黑 猪 白 采 带 来 
的 是 干果 的 香气 ， 比 如 棒子 、 核 桃 等 。 实 际 上 在 这 块 白 采 里 ， 人 们 能 明白 
为 什么 黑 猪 火腿 是 那么 的 神奇 。 


伊比 利 亚 黑 猪 胸 采 


黑 猪 胸 采 与 黑 猪 火腿 、 黑 猪 白 腾 一样 都 来 自 伊比 利 亚 黑 猪 ， 也 是 在 西班牙 
西南 部 生产 的 ， 脐 制 风干 后 精制 期 为 几 个 月 。 脂 肪 最 后 的 颜色 也 呈 珍 珠 白 
E, PETRASH MAHIR. 


kir A RËLe Lard D’arnad 


BIRMNAREÆ EN SAIÉN, PRERA RBE , BE 
样 出 色 。 阿 尔 纳 是 意大利 北部 奥 斯 特 (Aoste ) 山谷 里 的 一 个 小 村 庄 〈 在 
夏 蒙 尼 附近 ) 。 阿 尔 纳 白 肋 是 用 家 猪 肩 上 部 脊柱 附近 的 脂肪 制作 的 。 


把 白 采 放 在 盐水 里 腌 制 ， 同 时 在 盐水 里 加 入 只 有 当地 山谷 里 才 有 的 香草 
料 ， 主 要 是 迷 迭 香 。 随 后 将 白 采 与 香料 放 入 木 桶 里 继续 精制 ， 木 桶 是 用 橡 
木 、 栗 树 或 落叶 松木 制作 的 。 精 制 期 大 概 三 个 月 ， 取 出 来 的 白 采 带 有 强烈 
的 植物 香气 ， 食 用 方法 与 科隆 纳 塔 白 逐一 样 。 


古 安 夏 曹 白 采 Le Guanciale 


古 安 夏 蕾 白 肋 原 产地 是 在 意大利 罗马 地 区 ， 原 材料 是 猪 脸 上 的 脂肪 ， 但 夹 
带 着 少许 肉 丝 。 制 作 古 安 夏 蕾 白 肋 的 几 种 做 法 中 ， 最 为 出 名 的 是 勒 皮 尼 山 
靠近 拉齐奥 地 区 的 制作 方式 。 白 采 先 用 葡萄 酒 冲洗 ， 然 后 添加 盐 、 红 胡椒 
和 其 他 香料 揉 制 ， 最 后 是 两 个 月 的 风干 期 。 古 安 夏 蕾 白 采 颜 色 非 常 白 ， 略 


微 有 些 硬度 ， 带 着 植物 香料 和 廊 香 的 味道 。 食 用 时 稍微 豪 饪 一 下 ， 是 意 大 
利 白 汁 奶酪 菜肴 的 绝 佳 搭配 。 


EXIJA 


胸 采 只 用 比 戈 尔 猪 的 胸部 肉 制作 ， 过 程 是 先 用 粗 直 与 压 碎 的 胡椒 抬 制 后 再 
风干 ， 精 制 期 为 6 个 月 以 上 。 它 的 颜色 为 轻微 桃红 ， 口 感 有 略 带 甜 的 胡椒 
香 。 因 比 支 尔 猪 本 身 的 脂肪 品质 高 ， 所 以 这 块 胸 采 肉 也 是 非常 出 色 的 。 


猪 血 肠 的 世界 


黑 猪 血 肠 是 用 猪 血 和 猪 脂 肪 制作 的 ， 世 界 上 已 知 最 为 古老 的 猪 加 工 食品 之 
一 ， 据 传 在 古 希腊 、 古 罗马 时 代 就 有 了 。 


传统 上 讲 ， 是 在 每 年 秋天 宰杀 家 猪 时 食用 的 。 


黑 的 、 白 的 、 红 的 、 绿 的 ; 大 的 、 小 的 ; < RIRI; 炒 的 、 要 切片 的 、 
要 压 碎 在 面包 片上 的 ， 猪 血 肠 的 AMAZE, 这 也 证 明了 人 们 对 这 个 食 
品 的 喜爱 。 每 个 国家 做 这 个 食品 时 都 有 自己 的 秘方 和 特别 调料 ， 来 走 一 圈 
猪 血 肠 的 世界 吧 ， 一 生 怎 么 也 得 吃 一 回 ! 


i ia 


加 拉巴 尔 血 肠 (Galabart， 整 个 法 国 西南 地 区 ) 6 


将 猪 血 、 猪 头 肉 、 猪 皮 ， 甚 至 猪 舌 、 猪 肺 、 猪 心 等 ， 一 起 绞 碎 装 入 肠衣 。 
有 了 时候 也 会 加 些 面 包 悄 或 者 硬 脂肪 。 


科 西 嘉 桑 吉 血 肠 Sangui 


将 当地 努 斯 塔 尔 猪 的 猪 血 与 当地 可 食用 树丛 草 叶 混 在 一 起 ， 也 可 以 加 入 洋 


葱 、 薄 荷 还 有 野生 墨 角 兰 。 
科 里 奥 雷 血 肠 (Antilles ,法 属 西 印度 群岛 ) 


在 当地 可 以 用 羊 血 替 换 猪 血 来 制作 血 肠 ， 里 面 会 混 加 面包 屑 、 香 料 或 辣椒 
水 ， 吃 起 来 很 柔 腻 。 


E 四 比利时 
维特 特 利 普 血 肠 ( Vète Trépe， 比 利 时 中 部 ) 


制作 维特 特 利 普 血 肠 时 用 猪 的 白肉 加 香料 ， 然 后 以 三 分 之 一 的 比例 加 入 白 
菜 和 绿 菜花 ， 一 起 绞 碎 后 加 入 肠衣 。 所 以 这 种 血 肠 是 绿色 的 。 


斯 托 诺 韦 黑 色 布 了 (Stornoway Black Pudding， 苏 格 兰 西海 岸 群岛 ) 


出 色 ! 
é 


斯 托 诺 韦 黑色 布 ] 在 整个 英国 非常 有 知名 度 ， 用 燕麦 和 牛 肾 及 脂肪 制 成 。 
质地 比较 易 碎 ， 味 道中 这 有 很 强 的 胡椒 味 。 


图 林 根 烤 肠 (Thiiringer Rotwurst， 德 国 中 东部 靠近 边界 地 区 ) 


图 林 根 烤 肠 的 配方 始 于 1613 年 ， 是 有 记载 的 最 古老 配方 。 将 猪 肩 肉 碎 块 加 
猪 脸 肉 用 盐水 腌 制 12 小 时 后 ， 加 猪 肝 和 猪 皮 绞 碎 后 加 入 肠衣 制 成 。 


Ex 


托 斯 卡 纳 毕 洛 勒 多 Biroldo O 


这 种 血 肠 的 颜色 非常 深 ， 质感 细腻 ， 是 将 猪 心 、 猪 肺 和 猪 舌 绞 碎 后 加 入 丁 
BAIE SAS MIE 


希 耶 拿 布 里 斯 图 Buristo 


这 类 血 肠 很 宽 ， 里 面 有 猪头 肉 和 脂肪 ， 再 加 上 柠檬 、 检 皮 和 大 麦 ， 有 了 时候 
还 会 加 入 松子 。 食 用 时 要 切片 放 在 刚 出 炉 的 面包 上 。 


国王 西班牙 


布尔 格 斯 省 黑 血 肠 Morcialla De Burgos 


这 种 血 肠 用 猪 血 和 猪 脂肪 ， 加 上 洋葱 和 大 米 ， 还 有 猪 油 和 辣椒 做 成 。 在 卡 
斯 蒂 利 亚 地 区 ， 还 有 的 做 法 是 加 上 西戎 芦 和 和 葡萄干 。 


加 那 利 群岛 甜 血 肠 Morcialla Dulce 


这 个 黑 血 肠 口 味 很 甜 ， 里 面 会 有 杏仁 、 蜂 蜜 、 桂 皮 、 松 子 和 和 葡萄干 ， 在 加 
利 西亚 也 有 这 种 血 肠 。 


mi: 
JJ 


黑 肠 Mustamakkara 


|Ik 


这 种 黑 肠 的 配方 很 久远 了 ， 是 在 猪 血 里 加 面粉 、 碎 黑 麦 和 洋葱 。 吃 的 时 候 
要 搭配 莫 越 等 果 桨 、 热 奶 或 红 和 葡萄 酒 。 


CL 
= 岛 
板 条 黑 肠 Slatur 


板 条 黑 肠 的 配方 历史 也 很 久远 ， 黑 肠 由 血 、 肠 子 、 羊 肾脏 脂肪 和 燕麦 制 
成 。 售 卖 时 由 顾客 决定 要 绞 碎 哪些 材料 ， 然 后 由 顾客 自己 塞 入 肠衣 。 


mas Et 


血 肠 布 了 Blodpudding 


血 肠 布丁 略微 发 甜 ， 由 猪 血 、 白 腰 丁 、 牛 奶 、 大 麦 、 啤 酒 、 糖 奖 和 香料 等 
制 成 。 食 用 时 要 用 冰 牛 奶 搭配 。 


== 
= 
毕 洛 勒 多 Biroldo 


毕 洛 勒 多 由 意大利 移民 引入 美国 ， 后 在 美国 用 牛 血 代替 猪 血 ， 用 猪 鼻 肉 、 
松子 、 葡 萄 干 和 香料 制 成 。 


路 易 斯 安娜 红 血 肠 Boudin Rouge O 


这 种 红 血 肠 吃 起 来 有 颗粒 感 ， 里 面 有 猪 肝 、 大 米 、 绿 洋葱 和 红 胡 概 。 生 万 
别 与 卡 郡 肠 (Cajun ) 弄 混 ， 后 者 是 不 含 血 的 。 


国生 巴尔 巴 德 群岛 《加勒比 海 国家 ) 
血 肠 Blood Sausage (Caraibes ) 


这 种 血 肠 用 猪 血 、 甜 暮 、 洋 苞 香 料及 本 地 香草 制作 。 食 用 时 一 般 还 要 加 上 
猪 蹄 和 猪 耳 。 


局 法 属 圭亚那 (南美 ) 


出 色 ! 
é 


血 肠 Blood Sausage ( Amérique Du Sud ) 


这 种 血 肠 一 般 是 用 牛 血 加 上 大 米 、 香 料 和 香草 (比如 百里香 和 罗勒 ) 制 
成 。 食 用 时 通常 会 搭配 一 种 口感 厚重 的 胡椒 调料 。 


O lsh 


黑 血 肠 Chourico Ou Morcilla Ou Morcela 


这 是 种 源 自 欧洲 葡萄 牙 的 血 肠 ， 在 当地 很 受 欢 迎 ， 通 常 是 在 烤肉 之 前 食 


最 顶级 的 品种 手 


下 面 介绍 的 是 绝对 无 与 伦比 的 羔羊 肉 和 绵羊 肉 ， 这 些 品 种 羊 的 肉质 绝 不 普 
通 。 请 拿 出 纸 记 录 下 来 ， 下 次 去 买 肉 时 跟 卖 肉 的 店家 买 这 些 羊 的 羊肉 部 
位 ， 肉 质 绝 对 出 色 ， 是 其 他 地 方 的 羊肉 没 法 比 的 。 


顶级 中 的 顶级 


比 利 牛 斯 山区 奶 羔 羊 


这 种 羔羊 只 靠 母 羊 奶水 喂养 长 大 ， 不 吃 任何 其 他 东西 ， 既 没有 抗生素 ， 也 
没有 谷物 饲料 。 夏 季 肥 厚 的 草料 喂 肥 了 在 10 月 份 产 审 的 母 羊 ， 羔羊 通常 在 
出 生 后 20 天 到 45 天 内 被 宰杀 ， 酮 体重 6 千克 到 8 千克 ， 羊 腿 肉 很 少 能 超过 
800 克 重 。 为 了 尊重 自然 生育 节奏 ， 每 年 只 有 在 10 月 15 日 至 来 年 6 月 15 日 
间 才 有 奶 羔 羊 供 应 。 法 国 四 分 之 三 的 奶 羔羊 被 出 口 到 西班牙 ， 因 为 在 西 班 
牙 ， 奶 羔羊 的 地 位 等 同 于 笋 肝 在 法 国美 食 界 的 地 位 。 因 为 奶 羔 羊 主 要 靠 母 
羊 奶 喂 大 ， 所 以 它 的 肉 非 常 白 净 ， 纤 维 非常 细 ， 肉 质 又 柔嫩 ， 味 道 并 不 
重 。 


品种 : 黑头 马 涅 克 羊 (Manech Tête Noire) ， 红 头马 涅 克 羊 ( Manech 
Tête Rousse) ， 巴 斯 科 羊 (Basso Béarnaise ) 


活体 重 : 15 一 20 千 克 ， 酮 体重 : 10 一 18 干 克 


圣 米 软 尔 山 滩 羊 Mont-saint-michel 


这 种 羊 的 饲养 传统 是 从 中 世纪 开始 的 ， 当 时 的 封建 领主 开始 填 海 造田 ， 修 
建 水 坝 。 滩 羊 先 是 在 羊 圈 里 饲养 ， 然 后 在 村 边 的 滩涂 地 带 散 养 ， 那 里 的 草 
料 通 常 被 涨潮 的 海水 浸泡 过 ， 植 被 包含 非常 特别 的 嗜 盐 植物 ( 在 水 或 盐 土 
中 生长 ) ， 如 星星 草 、 海 榆 钱 、 盐 角 草 等 ， 给 我 们 的 羔羊 带 来 花香 和 碘 的 
味道 。 海 边 散 养 的 时 间 不 能 少 于 70 天 ， 一 般 从 6 月 份 开始 ， 到 来 年 1 月 份 结 
束 。 羔 羊 必须 要 在 滩涂 地 区 走 上 很 远 才能 找到 食物 ， 所 以 滩 羊 的 肉 比 较 紧 
竣 ， 脂 肪 很 少 ， 味 道 也 很 有 特点 。 


品种 : 诺曼底 阿 富 蓝 秦 羊 ( Avranchin ) , SÆ (Roussin) ， 萨 福 克 
羊 ， 汉 普 夏 羊 


活体 重 : 40 一 50 干 克 ， 酮 体重 : 20 一 25 干 克 


“看 到 这 些 羔羊 是 有 多 漂亮 了 吧 ? 这 样 的 羔羊 可 是 在 工业 化 养殖 场 里 
见 不 到 的 。” 


凯 尔 西 农 户 饲养 羔羊 Quercy 


在 14 世 纪 末期 ， 凯 尔 西 农户 就 已 经 在 干旱 的 洛 特 省 高 原 地 区 喂养 这 种 羊 。 
20 世 纪 70 年 代 至 20 世 纪 80 年 代 ， 人 们 从 别 的 地 方 直接 引进 成 千 上 万 的 盖 
羊 在 凯 尔 西 宰杀 ， 并 以 “ 洛 特 省 羔羊 "品牌 销售 ， 导 致 这 种 羔羊 数量 迅速 减 
少 。 有 少数 养殖 户 抗议 这 种 行为 ， 并 于 1996 年 获得 了 食品 红色 标识 认证 。 
RP AKEN ERATEN ETN AARE ER F 断奶 后 在 羊 圈 

喂养 和 增 肥 ， 满 三 个 月 前 宰杀 。 宰 杀 后 进行 严格 筛选 ， 三 分 之 一 的 
eee 凯 尔 西 农户 饲养 羔羊 ”的 认证 出 售 。 SERTER , 脂肪 白 又 
紧 ， 香 气 很 细腻 。 


品种 : 洛 特 高 原 羊 
活体 重 : 30 一 40 干 克 ， 酮 体重 : 15—20F% 


巴 雷 热 - 侣 瓦 尼 羊 Le Barèges-Gavarnie 


这 是 种 很 特别 的 羔羊 ， 生 活 在 比 利 牛 斯 省 东部 高 山地 奉 的 封闭 山谷 内 ， 当 
地 人 基本 自给 自足 。 山 谷 内 的 气候 条 件 是 海洋 性 气候 ， 日 照 时 间 长 。 山 谷 
底部 出 产 一 种 特别 的 牧草 ， 品 质 出 色 。 冬 季 村 民 们 用 这 种 牧草 喂养 盾 群 ， 
夏季 羊 群 被 带 到 海拔 1800 一 2500 米 的 牧场 散 养 ， 这 里 的 草 种 特别 丰富 。 
当地 有 两 种 养 羊 方法 : 数量 占 主体 的 母 手 会 作为 肉羊 饲养 ， 吃 养 时 间 是 2 
一 6 年 ; 阁 割 后 的 公 羊 ， 上 两 次 高 山 牧场 后 被 宰杀 。 羊 肉 颜 色 鲜 红 发 亮 ， 
富有 极 易 加 热 后 熔化 、 分 布 细 腊 的 脂肪 。 闪 着 廊 香 草 和 甘草 的 香味 ,， 入口 
后 香味 持久 。 


品种 : 巴 雷 热 羊 
活体 重 : 45 一 60 千 克 ， 酮 体重 : 22—30F% 


MAF mM 
顶级 
波 雅 克 羔 羊 L'agneatu De Pauillac 


波 雅克 羔羊 倒 不 会 去 牧场 吃 草 ， 从 生 下 来 就 喝 母 羊 奶 ， 断 奶 后 会 用 谷物 饲 
养 。 它 主要 生活 在 法 国 纪 龙 德 省 ， 就 是 出 产 著 名 的 波尔多 酒 的 地 区 ， 这 里 
的 气候 条 件 对 羔羊 来 说 简直 是 完美 。 母 羊 多 为 奶 羊 ， 而 公 羊 是 高 品质 肉 
羊 ， 有 这 样 的 条 件 注 定 后 代 会 有 高 品质 的 肉质 ， 特 别 是 乳 羔羊 ， 口 感 简直 
不 可 思议 。 它 的 肉质 很 透亮 ， 且 非常 细腻 。 


母 羊 品种 : 拉 科 讷 肉羊 (Lacaune ) ， 中 央 高 原 白 羊 

公 手 品种 : 夏 洛 来 羊 

活体 重 : 20 一 30 干 克 ， 酮 体重 : 10 一 15 千 克 

迪 亚 芒 丁 羔羊 L'agneau Le Diamandin 

迪 亚 芒 丁 羔羊 是 通过 杂交 获得 的 品种 ， 母 羊 选用 那些 肉质 好 的 草原 品种 ， 
而 公 羊 则 是 来 自 英 国 的 品种 ， 比 如 萨 福 克 羊 、 南 丘 羊 (Southdown ) 、 文 
斯 勒 德 羊 ( Wensleydayle ) 等 。 迪 亚 芒 丁 羊 主要 产 自 法 国 中 西部 ， 特 别 是 
普 瓦 图 - 沙 朗 特地 区 。 羔 羊 先 靠 母 羊 喂 奶 两 个 月 ， 断 奶 后 用 草料 饲养 ， 包括 
鲜 草 、 干 草 和 谷物 。 肉 很 细腻 ， 没 多 少 脂肪 ， 味 道 很 好 。 


品种 : 沙 木 瓦 滋 羊 ( Charmoise ) ， 旺 德 羊 (Vendéens ) ， 西 部 红 羊 
(Rouge De l'quest) ， 夏 洛 来 羊 等 


活体 重 : 30 一 45 干 克 ， 酮 体重 : 14 一 22 千 克 
阿 韦 龙 省 奶 羔羊 L'agneau Allaiton De L’aveyron 


实际 上 这 种 阿 韦 龙 省 奶 羔 羊 的 年 数 要 比 一 般 奶 盖 羊 稍微 大 一 点 ， 它 是 杂交 
产生 的 ， 母 羊 通 常 是 比较 结实 活泼 的 拉 科 讷 肉羊 ， 公 羊 也 是 肉羊 品种 ， 比 
如 夏 洛 来 羊 、 西 部 红 羊 等 。 它 也 是 种 圈养 羊 ， 主 要 靠 母 羊 奶 喂 大 ， 此 后 的 
饲料 是 带 补 充 营 养 成 分 的 干草 或 是 谷物 。 肉 质 非常 细 ， 甚至 可 以 称 为 丝 


滑 。 

母 羊 品 种 : 拉 科 讷 肉羊 

公 羊 品种 : 夏 洛 来 羊 ， 西 部 红 羊 

活体 重 : 30 一 40 干 克 ， 酮 体重 : 16—19F% 


锡 斯 特 龙 羔羊 L'agneau De Sisteron 


锡 斯 特 龙 羊 的 品种 以 其 羊 奶 品 质 和 产 奶 量 著 称 ， 因 此 锡 斯 特 龙 羔羊 生长 速 
度 也 比较 快 。 出 生 后 60 天 内 它 还 是 靠 母乳 喂养 ， 断 奶 后 便 跟 随 母 手 去 牧 
场 。 通 常 是 70 天 到 150 天 后 衬 杀 ， 肉 的 颜色 很 白 且 柔嫩， 味道 也 相当 突 
出 。 


品种 : 阿尔 勒 梅里 诺 斯 羊 (Mkrinos D’arles) ， 南 阿尔 卑 斯 羊 ， 姆 雷 欧 斯 
m 


活体 重 : 30 一 40 干 克 ， 酮 体重 : 13 一 19 干 克 
阿 玛 提 克 奶 羔 羊 L'agneau De Lait Amatik 


阿 玛 提 克 原 义 是 “从 母亲 那里 ”， 所 以 这 个 奶 羔 羊 是 靠 母 乳 养 大 的 。 养 羊 户 
多 呈 家 庭 规模 ， 分 别 在 大 西洋 比 利 牛 斯 山区 、 巴 斯 克 地 区 和 贝 阿 内 地 区 。 
因此 ， 奶 盖 手 的 体积 通常 比较 小 ， 往 往 在 15 天 到 35 天 时 被 军 杀 ， 主 要 产 期 
为 10 月 到 次 年 6 月 。 肉 为 浅 粉色 ， 无 论 是 生 吃 还 是 豪 饪 后 食用 ， 都 非常 多 
汁 易 化 ， 味 道 也 非常 香 。 


母 羊 品种 : 拉 科 讷 肉羊 

公 羊 品种 : 拉 科 讷 肉羊 ， 夏 洛 来 羊 ， 萨 福 克 羊 ， 西 部 红 羊 等 

活体 重 : 25 一 40 干 克 ， 酮 体重 : 13—19F% 

洛 泽 尔 盖 羊 L'agneau De Lozère 

法 国 中 央 高 原 的 白 羊 是 种 非常 结实 活泼 的 品种 ， 有 点 类 似 拉 科 讷 肉羊 和 南 
阿尔 摆 斯 羊 。 洛 泽 尔 羔羊 在 饲养 过 程 中 完全 不 用 费心 ， 出 生 后 会 自己 去 吃 


母 羊 的 奶 ， 断 奶 后 自己 去 寻找 生 草 料 或 干草 ， 最 后 养殖 户 会 用 些 谷 物 饲 料 
来 增 肥 。 肉 质 非 常 易 化 ， 味 道 略 大 ， 人 入 口 余 味 悠 长 。 


品种 : 中 央 高 原 白 羊 
活体 重 : 20 一 40 千 克 ， 酮 体重 : 10—19F% 


如 何 挑选 优质 悉 手 ? 
在 法 国 ， 人 们 选 羔羊 的 标准 不 是 品种 而 是 它 的 产地 。 


是 否 带 有 红色 标识 ， 来 自 欧盟 地 理 保 护 标识 (IGP) 还 是 原 产地 保护 产 区 
( AOP ) 。 


但 事实 上 也 没 那么 复杂 。 
羔羊 肉 的 品质 取决 于 几 个 因素 : 品种 来 源 、 饲 养 地 区 、 饲 养 方法 、 饲 料 和 


宰杀 时 间 等 。 


品种 来 源 
那些 高 品质 羔羊 的 母 羊 通常 产 奶 少 ， 不 足以 哺育 奶 羔 羊 或 只 能 提供 基本 没 


有 营养 的 奶水 。 可 怜 的 奶 羔羊 只 能 很 快 地 学 会 自己 找 食 吃 ， 比 如 吃 草 和 谷 
物 。 这 其 实 是 非常 令 人 头疼 的 问题 ， 因 为 只 有 吃 母 乳 时 间 长 才 是 高 质量 的 


用 一 头 奶水 充足 且 奶 水 又 有 营养 的 母 羊 与 一 头 肉质 出 色 的 公 羊 杂交 ,这 样 
能 保证 母 羊 给 奶 盖 羊 足够 的 奶水 ， 同 时 羔羊 也 因 公 羊 而 能 有 很 好 的 肉质 。 


羔 手 的 饲养 方法 
DRF 
从 冬季 到 次 年 6 月 份 至 7 月 份 在 法 国 不 同 地 区 都 可 以 买 到 奶 羔羊 肉 。 奶 羔羊 


只 能 靠 母乳 喂养 ， 喂 养母 羊 的 饲料 ， 无 论 是 新 鲜 草 料 还 是 干草 料 ， 其 实 对 
奶 的 品质 影响 很 小 。 


圈养 羔羊 
看 名 称 就 能 知道 ， 羔 羊 是 在 羊 圈 里 喂养 的 ， 常 年 都 有 小 羊 出 生 。 关 羊 被 保 


护 在 室内 ， 饲 料 不 分 季节 也 不 受 季 节 影 响 。 所 以 肉 的 品质 和 数量 相对 稳 
定 ， 全 年 都 能 保证 供应 。 


牧场 羔羊 


这 些 羔羊 通常 出 生 在 冬季 的 羊 圈 里 ， 断 奶 后 正好 可 以 赶 上 春季 的 新 鲜 草 
料 。 如 果 想 要 盐 滩 羔 羊 ， 只 有 从 6 月 到 次 年 1 月 才能 在 市 场 上 找到 ， 因 为 要 
留 给 羔羊 足够 的 时 间 去 吃 那 些 海岸 滩涂 地 带 有 碘 味 的 草料 。 

质量 标识 

红色 标识 

通过 这 个 标识 ， 人 们 可 以 知道 带 有 红色 标识 的 产品 品质 是 要 高 于 常见 同类 
产品 的 ， 这 是 有 官方 保证 的 。 品 种 、 饲 料 和 饲养 方式 等 都 要 满足 一 定 标准 
才能 获得 这 个 标识 。 

IGP ( Indication Géographique Protégée ) 地 理 保 护 标 识 


这 是 一 个 由 欧盟 统一 规定 的 标识 ， 它 保证 产品 的 原 产 地 和 品质 ， 或 其 他 被 
认为 对 产品 特点 有 效果 的 内 容 都 可 以 被 列 入 地 理 保护 标识 内 。 


AOP ( Appellation O'origine Contrôlée ) 标识 


AOP 是 一 个 由 法 国政 府 颁发 的 品质 认证 标准 ， 它 主要 通过 品质 来 限定 专 有 
技术 ， 并 人 允许 生产 者 保护 自己 的 产品 免 受 模仿 。 


这 些 标识 都 代表 了 一 定 的 品质 ， 有 些 羔 手 肉 不 仅 会 有 红色 标识 认证 ， 也 同 
时 拥有 IGP 认 证 。 这 一 切 区 分 手段 都 是 为 了 提示 消费 者 ， 何 为 一 级 优质 产 


Dno 


进口 的 羔羊 肉 
在 法 国 出 售 的 羔羊 肉 中 ， 绝 大 部 分 来 自 英国 或 新 西 兰 。 在 英国 和 爱 尔 
兰 ， 我 们 能 找到 非常 出 色 的 羔羊 肉 。 从 新 西 兰 进口 的 羔羊 肉 通常 会 在 
海运 的 十 多 天 中 严格 保鲜 。 


天 于 强手 和 未 手 的 故事 


虽然 说 人 们 对 绵羊 的 祖先 摩 弗 伦 羊 还 算 了 解 ， 但 是 对 它 的 祖先 的 进化 过 程 
仍 是 知之 甚 少 。 最 常见 的 猜想 是 它 来 自 欧洲 和 亚洲 的 盘 羊 。 


象征 着 纯洁 和 奉献 


有 说 法 认为 人 类 最 早 饲养 绵羊 的 痕迹 可 以 追溯 到 美 索 不 达 米 亚 地 区 。 随 后 
在 印度 、 中 国 、 北 非 和 欧洲 都 开始 将 绵羊 家 冀 化 。 古 希腊 和 古 罗 马 文明 
中 ， 羊 经 常 被 用 作 人 类 和 祭 拜 上 天 的 贡品 ， 和 希望 上 天 能 息 怒 或 者 是 庆祝 大 自 
然 新 节气 的 开始 。 从 基督 教 开始 ， 羊 便 象征 着 基督 “上帝 的 羔羊 带 走 世 界 


值得 选择 的 美味 


在 中 世纪 时 ， 羔 羊 和 母 羊 都 会 被 食用 ， 但 喂养 它们 的 最 初 目的 更 多 是 为 了 
它们 的 毛 和 奶 。 羔 羊 是 那些 有 钱 人 和 贵族 享受 的 美食 ,普通 民众 只 能 吃 点 
肉 味 更 脐 的 绵羊 。 


19 世 纪 末 ， 养 殖 户 们 重新 开始 对 羔羊 肉 产 生 兴 趣 ， 于 是 开始 选择 绵羊 品种 
满足 他 们 的 需要 ， 比 如 针对 羊毛 产量 、 羊 奶 或 肉质 等 都 做 出 相应 的 品种 改 
良 。 不 同 品种 的 绵羊 往往 都 是 用 饲养 地 区 的 名 字 命 名 的 ， 这 也 与 鸡 和 牛 的 
发 展 经 历 差不多 。 


中 央 高 原 白 羊 -© 


您 了 解 手 吗 ? 


蹦 蹦 跳 跳 又 爱 玩 的 羔羊 特别 招 人 喜爱 。 但 是 长 大 了 以 后 ， 它 们 还 会 是 


们 喜欢 的 动物 吗 ? 


二 号 PEF 
奶 羔羊 是 从 出 生 一 直 长 到 5 个 星期 至 6 个 星期 时 小 羊羔 的 
名 字 。 它 体重 在 5 干 克 至 6 干 克 ， 完 全 依赖 母 羊 奶 生 存 。 肉 泛 


， 很 细嫩 还 带 着 点 甜 味 。 
ARS 


直到 3 个 月 到 4 个 月 大 时 ， 小 羔羊 开始 被 称 为 白 羔羊 。 体 重 
在 14 干 克 到 18 干 克 ， 仍 在 喝 奶 ， 但 改 为 牛奶 。 它 的 肉 是 浅 粉色 
的 ， 开 始 有 些 持久 的 香味 。 


v + 


` 


” RÉ 
到 了 第 五 个 月 ， 小 羊羔 的 体重 会 超过 20 干 克 。 灰 羔羊 开始 可 
以 吃 草 ， 有 时 候 也 吃 点 谷物 。 它 的 肉色 更 人 篇 桃红 ， 肉 味 也 更 明显 。 


i 


草 羔羊 Re 


5 个 月 后 体重 到 达 30 干 克 至 35 干 克 时 ， 可 称 小 羊羔 为 草 六 
羊 。 草 闭 羊 完全 可 以 天 天 吃 草 料 和 谷物 了 ， 现 在 的 肉色 是 亮 
E, 香味 也 比较 稳定 。 如 果 是 在 诺曼底 地 区 的 滩涂 地 喂养 ， 那 
么 它们 已 经 到 可 以 宰杀 的 时 候 了 。 


母 羊 肉羊 ( Mouton) ” 公 羊 Belier ) 
长 大 后 被 保留 肉羊 是 指 阔 割 公 羊 与 母 羊 一 
于 再 繁殖 ,一头 ”后 的 公 羊 ， 肉 的 味 ” 样 ， 留 下 来 用 于 
k 母 羊 每 年 可 以 生 4 Ba 繁殖 。 它 的 繁殖 能 

N 头 小 羊 。 力 强 ， 叫 起 来 的 声 
音 跟 骆驼 一 样 。 


孩子 


h=| 3 $ m | + 

GES NE AE TUE SA 

虽然 现在 全 年 都 能 吃 到 羔羊 肉 ， 但 是 羔羊 肉质 的 好 坏 还 是 有 季节 性 的 。 羔 
羊 吃 的 饲料 的 质量 和 特点 ， 与 宰杀 时 间 都 会 对 它 的 肉质 产生 影响 。 

我 们 刚才 说 到 有 三 种 不 同 的 羔羊 : 奶 羔羊 、 圈 养 羔 羊 和 牧场 羔羊。 

对 于 圈养 羔羊 来 说 ， 季 节 对 它们 没有 任何 影响 ， 因 为 它们 的 出 生 数 量 是 极 
稳定 的 ， 饲 料 的 品质 也 全 年 一 致 。 但 是 对 于 靠 吃 母 羊 奶 的 奶 羔羊 和 靠 吃 鲜 
草 、 干 草 甚至 滩涂 草 种 的 牧场 羔羊 来 说 ， 季节 对 它们 的 肉质 和 香味 是 有 影 
响 的 。 母 羊 一 般 在 冬季 到 春季 产 写 ， 所 以 我 们 基本 可 以 认为 养 羊肉 是 有 季 
节 性 的 。 


干草 料 和 草根 


IR 


季 


羔羊 们 被 赶 回 羊 圈 取 暖 ， 它 们 可 以 出 去 ， 但 主要 还 是 吃 和 干草。 这 个 季节 奶 
羔羊 刚刚 出 生 ， 开 始 吃 母 羊 的 奶 。 


PRF : 非常 好 吃 。 
PARF : 非常 棒 ， 无 论 是 吃 新 鲜 草 料 的 ， 还 是 喂 干 草料 的 。 
RE : 在 圣诞 节 还 能 有 最 后 一 批 滩 羔 羊 ， 依 然 很 棒 。 


肥沃 的 嫩 草 和 一 些小 野花 


春季 


冬天 出 生 的 羔羊 可 以 开始 吃 草 了 ， 田 里 也 出 现 各 种 野花 。 羔 羊 变 得 很 高 
兴 ， 到 处 乱 蹦 。 


内 品质 
奶 羔羊 : 非常 好 吃 。 

牧场 羔羊 : 初春 时 还 带 着 点 干草 饲料 的 味道 ， 但 很 快 就 有 些 鲜花 的 香气 。 
ME: 未 到 导 宰 季 ， 小 羔羊 刚刚 开始 吃 草 。 


草 更 细 、 更 高 了 ， 但 也 少 了 。 地 开始 干燥 了 ， 主 要 有 一 些小 白花 


夏季 


羔羊 们 在 牧场 里 游荡 ， 平 原 上 的 草 已 经 没有 春天 那么 绿 莹 莹 了 ， 还 好 有 高 
山 草场 。 高 原 上 的 草 在 阳光 下 被 烤 干 。 海 边 滩涂 地 带 的 植被 则 是 车 峰 状 


态 。 


PRF : 正常 情况 下 还 没有 奶 羔 羊肉 ， 不 是 屠宰 季 。 


牧场 羔羊 : 被 带 到 高 原 牧场 的 羔羊 吃 了 很 多 嫩 草 和 鲜花 ， 这 使 得 肉 带 有 草 
和 人 花 的 香气 。 而 在 高 原 地 区 的 羔羊 则 肉 味 更 强 。 


ERF: 进入 屠宰 季 ， 肉 开始 带 着 鲜花 香气 和 碘 味 。 
肥沃 但 矮小 的 草 


秋季 


初秋 天 气 冷 了 ， 羔 羊 们 被 带 入 羊 圈 ， 高 山 牧 场 的 羔羊 也 开始 下 山 。 海 边 滩 
涂 地 带 的 羔羊 依旧 能 享受 海边 特别 的 植被 。 


” ” AE 
奶 羔羊 : 居 宰 旺季 和 销售 旺季 。 

牧场 羔羊 : 从 高 原 牧场 下 来 的 小 状 羊 依旧 带 有 山区 植被 的 劳 芳 。 

滩 羔 羊 : 辩 羊肉 质 的 赂 峰 时 期 ， 比 夏季 的 滩 羊 味道 更 强烈。 


A * \ Le] A te 

SENTE UE 

羔羊 比较 小 ， 所 以 切割 也 是 尽量 简化 ， 切 大 块 才 够 分 享 。 
尽管 如 此 ， 还 是 有 些 私密 的 肉 块 。 


PA UE) 


NSA / IEP (Carre) 


胸 肉 


英 式 切 割 
(全 


英 式 切割 也 要 按 各 个 部 位 的 大 小 来 定 。 


美式 切割 


美式 切割 的 肉 块 更 大 。 


二 半分 切 部 位 的 介绍 


听 说 过 皇家 肋 排 (C ote Royale), BEHE ( Baron ) 、 蝴 蝶 肉 或 羔羊 
肉 排 吗 ? 


我 接 下 来 将 会 介绍 这 些 。 


Oo 加 农 炮 Le Canon 


这 是 用 外 肋 去 骨 后 的 里 脊 肉 做 的 整 块 烘 烤肉 ， 好 吃 得 像 被 炮 篆 了 ， 所 以 称 
为 加 农 炮 。 


JBA / 扁担 肉 Le Carré 

匠 会 给 您 把 第 四 条 到 第 七 条 肋骨 切 出 来 条 一 。 整 一 块 个 。 好 这 块 的 肉 肉 外 
BA / 扁担 肉 包括 外 肋 A 条 和 B 各 处 的 厚度 差不多 ， 所 以 豪 饪 时 能 保证 肉 熟 
得 很 均匀 。 

颈 头 Le Collier 


无 论 是 否 去 骨 ， 颈 头 肉 都 需要 慢火 炖 才能 释放 出 香味 ， 一 般 用 来 做 锅 底 或 
给 肉 汤 提 味 。 


ARAÏLa Côte Découverte 

肩 有 肋 在 颈 肉 后 面 ， 由 5 根 肋 排 组 成 ， 脂 肪 不 多 ， 且 此 处 脂肪 的 主要 功能 
是 给 这 块 肉 提 香 和 带 来 更 多 柔嫩 。 和 牛肉 也 有 类 似 部 位 ， 从 外 观 上 看 没有 其 
他 部 位 美观 ， 但 是 肋骨 肉 中 味道 最 强 的 。 

EBLa Côte-Filet 


BRDEMENES, 总 共 5 条 。 其 实 不 是 真 的 肋骨 肉 ， 而 是 疹 椎 周边 
的 肌肉 。 这 块 肉 适合 所 有 切割 和 毫 饪 方法 。 


© 羊 外 肋骨 A 条 La Côte Première 


羊 外 肋骨 A 条 由 4 条 肋骨 组 成 ， 紧 靠 B 条 肋骨 。 这 4 条 中 的 第 一 条 被 称 为 皇 
家 肋 排 ， 因 为 它 正好 拥有 肉 与 脂肪 的 最 佳 配 比 ， 肉 心 很 嫩 ， 肋 骨 长 且 脂肪 
不 多 。 


羊 外 肋骨 B 条 La Côte Seconde 


这 是 肩 腥 肋 后 面 的 4 条 肋骨 。 圆 形 的 肉 心 非常 漂亮 ， 味 道 也 比较 浓 ， 这 是 
因为 肋骨 周边 带 着 很 多 脂肪 ， 是 肉 、 脂 肪 及 香味 的 绝妙 组 合 。 


双 肋 排 La Double Côte ( Lamb Chops, Mutton Chops ) 
双 肪 排 实际 是 肋 里 疹 的 一 种 切 法 ， 切 割 时 带 硝 柱 骨 ， 根据 品种 是 羔羊 还 是 


肉羊 ， 切 出 不 同 厚度 。 羔 羊 切 成 1.5 厘 米 厚 ， 肉 羊 切 成 3 厘米 厚 ， 相 当 于 和 牛 
肉 排 中 的 T 骨 肋 排 。 


Oo 羊 肩 肉 L'Epaule 


羊 肩 肉 比 羊 腿 肉 更 嫩 且 有 更 多 的 脂肪 ， 可 以 整 块 烤 羊 肩 肉 或 是 切 块 做 其 他 
菜肴 ， 比 如 炒 羊 肉 。 烤 羊 肩 时 可 以 带 骨 或 去 骨 后 加 入 其 他 原料 一 起 烤 ， 当 
然 也 可 以 不 加 。 注 意 要 选 圆 柱状 的 而 不 是 细 长 的 羊 肩 肉 食用 。 


D Fr L'épigramme 


说 起 这 块 肉 ， 用 所 有 的 夸赞 都 不 够 形容 它 的 美妙 。 羊 霖 拥有 无 法 抵抗 的 吸 
引力 ， 味 道 饱满 ， 又 带 着 一 块 好 脂肪 。 它 在 羊 肩 和 羊 胸 之 间 的 部 位 ， 最 好 
选择 没有 去 骨 的 。 适 合 整 块 烘 烤 、 炖 或 者 ， 绝 对 美味 。 

里 疹 Le Filet 

里 珍 肉 用 同 肋 里 脊 一 样 的 切 法 获得 ， 即 去 骨肉 。 共 有 两 块 ， 每 边 一 块 。 


羊 腿 肉 Le Gigot 


羊 腿 肉 是 家 庭 聚 餐 的 传统 羊肉 ， 包 括 后 腿 加 一 部 分 藤 肉 。 肉 店 卖 的 时 候 会 
做 不 同 的 处 理 ， 比 如 整 块 、 去 骨 捆 好 的 、 小 捆 的 ， 甚 至 是 切 好 的 羊 排 。 用 
铁 锅 慢 火 细 炖 ， 绝 对 好 吃 。 

短 羊 腿 肉 Le Gigot Raccourci 

短 羊 腿 肉 与 羊 腿 肉 类 似 ， 只 是 没有 后 藤 肉 。 

上 肋 排 Le Haut De Côtelettes 


上 肋 排 是 与 硝 椎 相 邻 的 肋骨 部 分 。 肉 比较 硬 ， 是 脊椎 的 支撑 肌肉 ， 和 大椎 骨 


里 冰心 La Noisette 


里 俏 心 也 用 同 肋 里 脊 一 样 的 切 法 ， 把 羊 外 肋骨 A 条 去 骨 ， 去 脂肪 ， 只 留 最 
DATES. 


羊蹄 Les Pieds 


羊蹄 属于 杂碎 部 分 ， 人 们 一 般 用 羊蹄 做 肉 冻 ， 用 来 包 右 肉 桨 和 肉麻 ， 或 者 
与 一 些 冷 餐 肉 搭配 食用 。 


羊 胸 肉 La Poitrine 


羊 胸 肉 是 羔羊 身体 上 比较 靠 下 的 部 分 ， 带 有 不 少 肌肉 和 软骨 ， 也 是 未 来 的 
腹部 肌肉 。 一 般 是 整 块 卖 ， 适 合 煮 肉 或 炖 肉 。 


©. (RERA ) La Selle (Ou Selle Gigot) 


羊 臂 肉 应 该 在 羔羊 臂 尖 的 部 位 ， 与 小 牛 身上 的 牛 臂 肉 排 一样 ， 是 一 块 非常 
柔美 的 肉 。 通 常 去 骨 后 捆 起 来 ， 作 为 整 块 烘 烤肉 售卖 。 


英 式 肋 肉 La Selle Anglaise 


英 式 肋 肉 也 是 肋 里 兰 的 一 种 ， 是 一 整 块 5 条 肋 里 脊 。 简 直 是 皇家 大 餐 级 别 


的 肉 ， 必 须 品尝 一 下 。 
后 腿 肉 La Souris 


后 腿 肉 类 似 其 他 家 冀 的 后 小 腿 ， 软 嫩 且 市 不 少 软 骨 组 织 ， 可 以 与 恬 腿 肉 分 
开 卖 。 如 果 人 们 抽出 时 间 耐 心地 豪 饪 ， 也 能 制作 得 非常 香 嫩 5 可口。 


不 为 人 知 的 部 位 
羊 后 架 
羊 后 架 包 括 两 块 腿 肉 和 两 块 臂 肉 。 


BE 
BSÉHÉEARMENAAIEEX, CEARRA, PRÉPAS DIE — ik 
5RAIEÉ. 


ak 


EF 
简单 而 言 ， 全 羊 是 指 羔 羊 去 除了 胸 肉 、 肩 肉 和 须 肉 后 的 部 分 。 
帕 比 庸 


帕 比 庸 指 除了 全 羊 外 剩余 的 部 分 ， 包 括 肩 肉 和 颈 肉 。 


最 顶级 的 家 鸡 品 种 


与 其 他 家 冀 一 样 ， 家 鸡 的 品种 对 味道 也 有 很 大 影响 ， 它 直接 影响 到 盘 中 的 
鸡 的 味道 ， 下 面 是 味道 最 好 的 品种 。 


家 鸡 品种 间 的 差别 


有 些 家 鸡 品 种 非常 适合 下 蛋 ， 但 鸡肉 根本 不 值 一 提 ; 有 些 品种 又 能 产 蛋 又 
能 供 肉 ; 还 有 的 肉鸡 品种 ， 肉 是 真 的 好 吃 。 有 些 品种 的 鸡肉 比较 紧 实 ， 有 
的 品种 就 更 嫩 些 ; 还 有 的 品种 脂肪 多 ， 有 的 品种 更 瘦 些 ; 有 的 品种 是 浅 色 
的 肉 ， 有 的 品种 是 深 色 的 。 


农户 家 鸡 


选 一 只 “农户 家 鸡 ”(Poulet Fermier ) 是 对 鸡 的 品质 的 最 低 要 求 ， 但 还 不 
足以 称 为 获得 了 一 只 特别 优质 的 鸡 。 农 户 家 鸡 只 是 一 种 养殖 方式 ， 没 有 了 明 
确 的 养殖 地 点 和 品种 。 因 此 ， 在 购买 时 一 定 要 问 清 肉 店 店家 ， 售 卖 的 是 何 
品种 的 农户 家 鸡 ， 如 果 店 主 也 不 知道 其 品种 ， 请 谨慎 购买 。 


品种 古老 的 家 鸡 


这 样 肯定 没 


饲养 历史 比较 悠久 的 品种 往往 是 用 饲养 的 城市 名 字 命 名 的 ， 
是 巴尔 贝 玖 鸡 ， 如 果 


错 。 比 如 巴尔 贝 玖 市 ( Barbezieux ) 的 品种 ， 就 肯定 
是 勒 芒 市 (Le Mans ) 的 品种 就 叫 勒 芒 鸡 。 


顶级 中 的 顶级 


箭头 鸡 La La Flèche 


箭头 鸡 源 自 法 国 萨 特 省 ， 这 个 品种 的 历史 可 以 追溯 到 15 世 纪 。 比 较 多 见 的 
是 黑色 羽毛 的 ， 但 也 有 白色、 蓝 色 、 珍 珠 灰色 和 斑点 的 箭头 鸡 。 在 8 个 月 

到 10 个 月 时 箭头 鸡 长 到 最 佳 状态 ， 这 是 种 很 高 傲 的 鸡 品 种 ， 它 的 分 又 鸡 冠 
指向 前 方 看 起 来 有 些 吓 人 人。 箭头 鸡 的 肉色 比较 深 , 比较 紧 实 且 味 道 十 足 ， 

最 好 用 铁 锅 慢 火 炖 。 当 然 做 整 块 烘 烤 鸡 也 很 好 ， 但 最 好 低温 烘 烤 。 


公鸡 体重 : 4 4.5 干 克 ， 母 鸡 体重 ; 3.5_5 干 克 


勒 芒 鸡 La Le Mans 


勒 芒 鸡 在 20 世 纪 中 叶 完 全 消失 了 ， 后 来 又 有 人 通过 几 种 老 品 种 鸡 的 杂交 复 
活 了 这 个 品种 。 勒 芒 鸡 的 重量 比较 大 ， 结 实 有 劲 。 鸡 毛 是 黑色 泛 着 绿 光 ， 
鸡冠 为 大 红色 。 从 品质 上 讲 ， 公 鸡 与 母 鸡 的 肉质 相当 ; 从 口感 上 讲 ， 有 点 
类 似 巴 尔 贝 到 公鸡。 鸡肉 非常 嫩 ， 还 带 着 漂亮 的 脂肪 。 


公鸡 体重 : 3 一 3.5 干 克 ， 母 鸡 体 重 : 2.5 一 3 干 克 


“ 千 万 别 不 好 意思 问 肉 店 鸡 的 品种 ， 这 是 识别 肉 店 好 坏 的 方法 之 一 。” 


巴尔 贝 玖 鸡 La Barbézieux 


巴尔 贝 玖 鸡 成 长 很 慢 ， 不 符合 高 速 发 展 的 社会 ， 于 是 在 20 世 纪 初 这 个 品种 
炎 绝 了 。 它 经 常 公 然 地 炫 光 自己 体形 的 高 贵 和 强劲 ， 还 有 它 完 美的 鸡冠 ， 
更 像 著 名 的 布 列 斯 阁 鸡 而 不 像 家 鸡 。 它 的 肉 是 白色 的 ， 紧 实 又 非常 嫩 ， 味 
道 与 我 们 传统 意义 上 的 鸡肉 味道 大 不 一 样 。 总 而 言 之 ， 这 是 只 不 太 好 对 付 
的 鸡 。 补 充 一 下 ， 母 鸡肉 比 公鸡 肉 更 好 吃 。 如 果 是 用 慢火 整 块 烘 烤 ， 味 道 
就 太 完美 了 。 


公鸡 体重 : 4.5 干 克 ， 母 鸡 体重 : 3.5 干 克 


顶级 家 鸡 品种 


顶级 


雷 恩 斑点 鸡 La Coucou De Rennes 


这 个 品种 因为 它 的 斑点 而 出 名 ， 历 史 不 算 久 远 ， 仅 仅 在 20 世 纪 初 才 出 现 。 
但 在 1950 年 前 后 就 消失 了 ， 后 来 雷 恩 的 环保 博物 馆 在 1988 年 采取 针对 性 
的 保护 措施 使 得 它 重新 出 现 。 雷 恩 斑点 鸡 的 肉质 很 细 但 紧 实 ， 味 道 突出 ， 
好 像 是 爷爷 奶奶 们 经 常会 提 到 的 那 种 味道 ， 还 沉着 些 榜 子 的 香气 。 周 日 家 
庭 午餐 聚会 时 可 以 考虑 烤 雷 恩 鸡 。 


公鸡 体重 : 3.3 一 3.8 干 克 ， 母 鸡 体 重 : 2.7 一 3.3 干 克 


高 卢布 雷 斯 鸡 La Bresse-Gauloise 


这 个 品种 有 着 比较 悠久 的 历史 ， 它 源 自 养殖 地 布雷 斯 ， 通常 被 称 为 “布雷 
斯 鸡 * , 通体 白色 的 布雷 斯 鸡 也 是 截至 目前 唯一 一 种 享受 原 产 地 保护 
(AOC) 的 家 鸡 品种 。 很 结实 ， 好 斗 又 野蛮 ， 有 白色 鸡毛 、 红 色 鸡冠 和 蓝 
色 鸡 脚 。 鸡 肉 呈 白色 ， 上 略微 紧 实 ， 但 又 很 柔嫩 ， 会 带 着 漂亮 的 肌肉 间 脂 肪 
纹理 。 最 佳 烹饪 方式 是 慢火 炖 或 烤 。 


公鸡 体重 : 2.5 一 3 千克 ， 母 鸡 体重 : 2 一 2.5 干 克 
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图 兰 黑 鸡 La Géline De Touraine 


这 又 是 一 个 差点 因为 第 二 次 世界 大 战 和 工业 化 大 生产 而 消失 的 品种 。 图 兰 
黑 鸡 4 个 月 成 熟 ， 比 农户 家 鸡 要 慢 ， 但 比 前 面 提 到 的 品种 要 快 很 多 。 在 当 
地 ， 人 们 给 它 起 的 外 号 是 “ 黑 衣 女 士 ” (La Dame Noire ) 。 黑 鸡 的 肉 是 白 
色 的 ， 略微 紧 实 ， 但 味道 出 色 且 多 汁 ， 无 论 是 美食 家 还 是 小 朋友 们 都 很 喜 


欢 。 


公鸡 体重 : 3 一 3.5 千 克 ， 母 鸡 体重 : 2.5 一 3 千克 


乌 丹 鸡 La Houdan 


马 丹 鸡 是 19 世 纪 时 多 个 鸡 种 杂交 产生 的 ， 有 长 胡须 和 鸡冠 毛 ， 且 鸡 脚 上 也 
有 毛 ， 鸡 冠 展开 来 就 像 是 橡树 叶 ， 鸡 脚 分 为 五 瓣 ， 羽 毛 倒是 没有 什么 特别 
的 颜色 。 曾 作为 下 蛋品 种 ， 但 后 来 也 有 了 不 少 变化 。 肉 色 比 较 深 , 质感 
嫩 ， 味 道 有 点 类 似 山 竟 。 由 于 这 个 品种 很 容易 增 肥 ， 所 以 也 会 在 阁 割 后 作 
为 肉鸡 饲养 。 


公鸡 体重 : 2.8 一 3 千克 ， 母 鸡 体重 : 2.3 一 2.5 干 克 


法 维 洛 莱 鸡 La Faverolles 


这 个 品种 是 在 1860 年 前 后 杂交 乌 丹 鸡 和 其 他 品种 获得 的 ， 当 时 的 主要 目的 
是 满足 快速 发 展 的 巴黎 市 的 需要 。 在 1940 年 以 前 ， 它 也 是 法 国 最 为 常见 的 
品种 。 同 乌 丹 鸡 一 样 ， 鸡 脚 有 五 个 鸡 爪 ， 鸡 胡须 很 有 19 世 纪 的 流行 风格 ! 
体形 大 且 有 和 气势 ， 鸡 头 长 得 有 点 像 猫 头 麻 ， 鸡 肉 纤 维 很 细 且 品质 高 。 无 论 
阁 鸡 肉 还 是 老 鸡肉 都 是 非常 棒 的 选择 。 


公鸡 体重 : 3.5 一 4 千克 ， 母 鸡 体重 : 2.8 一 3.5 干 克 


芒 特 鸡 La Mantes 


芒 特 鸡 是 19 世 纪 末 用 乌 丹 母 鸡 与 布 拉 马 (Brahma ) 公鸡 杂交 得 到 的 品 
种 。50 年 前 基本 完全 消失 了 ， 直 至 最 近 几 年 ， 用 其 他 优质 品种 重新 杂交 后 
获得 再 生 。 芒 特 鸡 的 黑色 羽毛 带 着 白色 斑点 ， 随 着 时 间 推 移 羽 毛 甚 至 会 褪 
色 到 纯 白 ， 也 有 连 毛 胡须 的 。 目 前 产量 很 低 ， 很 难 找到 ， 肉 是 白色 的 ， 非 
常 有 味道 。 


公鸡 体重 : 2.5 一 3.5 干 克 ， 母 鸡 体重 : 2 一 2.5 干 克 


埃 斯 省 尔 鸡 Lestaires 


埃 斯 省 尔 鸡 源 于 法 国 北方 的 鸡 种 与 中 国 狼 山 鸡 的 杂交 ， 在 法 国 埃 斯 人 省 尔 市 
及 里 尔 的 餐厅 里 能 找到 这 种 高 品质 的 鸡 。 不 是 特别 普及 ， 但 还 是 很 结实 ， 
也 早熟 。 埃 斯 岱 尔 鸡 增 肥 快 ， 肉 为 白色 ， 很 细嫩 ， 也 因此 人 们 才 将 其 与 高 
卢布 雷 斯 鸡 做 比较 ， 称 它 为 “小 布雷 斯 鸡 ”， 也 同样 不 输 于 乌 丹 鸡 和 法 维 洛 
莱 鸡 。 


公鸡 体重 : 3.5 一 4.5 干 克 ， 母 鸡 体重 : 2.5 一 3.5 干 克 


克 雷 弗 克 鸡 La Crèvecoeur 


据 传 这 个 品种 源 于 14 世 纪 的 波兰 ， 大 概 在 15 世 纪 进 口 到 法 国 诸 曼 底 。 克 雷 
弗 克 鸡 曾 被 视 为 19 世 纪 最 好 的 鸡 种 ， 当 然 也 差点 灭绝 。 毫 无 疑问 的 是 ， 克 
雷 弗 克 鸡 是 最 美 最 优雅 的 鸡 种 之 一 ， 黑 色 羽 毛 泛 着 绿 光 ， 有 从 鸡冠 顺延 下 
来 的 胡须 ， 带 有 鸡冠 毛 和 像 牛 角 的 鸡冠 。 也 有 其 他 颜色 的 羽毛 ， 比 如 杂 
色 、 和 白色 还 有 蓝 色 的 。 克 雷 弗 克 鸡 以 其 肉质 细腻 味道 好 而 出 名 。 


公鸡 体重 : 3 一 3.5 千 克 ， 母 鸡 体重 : 2.5 一 3 千克 
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梅 尔 勒 洛 鸡 La Le Merlerault 


这 个 古老 的 品种 应 该 与 克 雷 弗 克 鸡 和 箭头 鸡 有 着 血缘 关系， 因为 它们 的 共 
同 点 比较 多 ， 比 如 黑色 泛 绿 的 羽毛 和 鸡冠 毛 ， 以 及 牛角 般 的 鸡冠 等 。20 世 
纪 时 这 个 品种 已 经 完全 灭绝 了 ， 结 果 一 家 克 雷 弗 克 鸡 养 殖 户 发 现 了 这 个 品 
种 ， 于 是 将 这 个 品种 复活 了 。 简 单 而 言 ， 梅 尔 勒 洛 鸡 与 克 雷 弗 克 鸡 相 比 没 
有 胡须 ， 而 且 行 动 速度 快 ， 仪 态 也 很 高 傲 ， 饲 养 时 需要 更 大 空间 。 它 的 肉 
非常 美味 。 


公鸡 体重 : 3 一 3.5 干 克 ， 母 鸡 体 重 : 2.5—3 FA 


让 泽 鸡 La Janzé 


原 有 的 让 泽 鸡 品种 在 第 二 次 世界 大 战 后 消失 ， 几 位 养 鸡 户 通过 杂交 高 卢布 
雷 斯 鸡 和 图 兰 黑 鸡 使 其 复活 。 它 非常 优雅 而 且 体形 标准 ， 鸡 头 很 灵活 。 这 
个 体形 中 等 的 鸡 以 其 肉质 出 色 而 出 名 ， 尤 其 是 鸡 胸 肉 。 但 要 注意 ， 带 着 红 
色 标 识 的 让 泽 鸡 并 不 是 真正 的 让 泽 鸡 ， 仅 仅 是 一 个 大 规模 饲养 的 基础 品 
种 。 


公鸡 体重 : 2 一 2.7 干 克 ， 母 鸡 体 重 : 1.9 一 2.2 干 克 


古 尔 内 鸡 La Gournay 


古 尔 内 鸡 也 被 称 为 诺曼底 布雷 斯 鸡 ， 因 此 5 可 以 看 出 这 个 品种 来 自 法 国 诺 曼 
底 。 可 以 肯定 的 是 这 个 品种 来 自 乌 丹 鸡 和 布 拉 马 鸡 的 杂交 。 上 古 尔 内 鸡 融 着 
白色 斑点 ， 有 点 像 雷 恩 斑点 鸡 ， 但 在 优雅 方面 略微 输 给 雷 因 斑点 鸡 ; 体形 
稍 小 ， 动 作 快 ， 能 很 容易 地 上 树 。 它 的 肉色 是 白色 的 ， 带 着 很 好 的 脂肪 纹 
理 ， 味 道 可 口 。 由 于 增 肥 快 ， 所 以 人 们 一 般 把 它 作 为 年 底 节日 聚餐 的 阁 鸡 
或 老 鸡 饲养 。 


公鸡 体重 : 2.5 一 2.8 干 克 ， 母 鸡 体重 : 2 一 2.3 干 克 
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弗 磊 兹 光 脖 鸡 La Cou Nu Du Forez 


这 个 品种 的 特点 是 红色 鸡 脖 、 白 色 颈 肉 和 纯 白 羽毛 ， 历 史 并 不 悠久 ， 很 结 
实 又 长 得 快 ， 抗 热能 力 不 错 。 在 繁殖 过 程 中 的 特点 是 : 只 有 一 半 的 小 鸡 是 
有 光滑 的 红色 鸡 脖 且 带 白色 颈 肉 ， 其 他 的 有 可 能 是 鸡 脖 部 位 完全 带 毛 或 完 
全 没 毛 。 除 了 外 观 稍微 怪异 ， 它 的 肉质 还 是 很 出 色 的 。 


公鸡 体重 : 3 一 3.5 千 克 ， 母 鸡 体重 : 23 287% 


天 于 和 家 鸡 的 故事 


可 别 误解 ， 家 鸡 不 是 一 开始 便 是 家 鸡 的 ， 在 进入 鸡 圈 之 前 ， 它 走 了 很 长 的 
路 才 让 我 们 能 享用 到 它 的 美味 。 在 这 途中 ， 也 有 很 多 种 类 在 最 近 几 年 消失 
了 。 


没有 料 到 的 全 球 通 
在 亚洲 ,野生 的 公鸡 和 母 鸡 都 是 在 树枝 上 生活 的 动物 。 


鸡 是 最 早 被 人 类 家 冀 化 的 动物 之 一 ， 时 间 约 在 8000 年 前 。 在 3000 年 前 ， 
从 波斯 和 古 希 腊 开始 ， 它 们 的 家 冀 化 延伸 到 欧洲 。 


现代 家 鸡 
19 世 纪 中 叶 ， 家 鸡 的 品种 特征 还 是 很 明显 的 ， 然 后 亚洲 家 鸡 品种 出 现 了 ! 


亚洲 品种 的 家 鸡 体形 比较 大 ， 被 带 到 欧洲 后 改良 了 当地 高 类 品种 。 现 代 家 
鸡 包括 欧洲 品种 、 亚 洲 品种 和 新 欧洲 品种 。 
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欧洲 品种 亚洲 品种 新 欧洲 品种 


19 世 纪 末 时 ， 家 鸡 的 标准 得 到 统一 。 母 鸡 成 为 品种 母 鸡 ”， 不 能 随意 地 游 
走 于 农户 的 田间 旷野 。 


在 法 国 ， 两 次 世界 大 战 之 间 的 和 平 期 是 家 离 养 殖 业 最 注重 质量 的 黄金 期 。 


但 第 二 次 世界 大 战 后 ， 工 业 化 养殖 开始 ， 尤 其 是 可 以 迅速 生长 的 品种 被 引 
入 优化 家 离 养 殖 业 。 


很 多 家 鸡 品种 灭绝 或 濒临 灭绝 ， 比 如 巴尔 贝 玖 鸡 、 雷 恩 斑 点 鸡 、 图 兰 黑 
鸡 、 让 泽 鸡 、 勒 芒 鸡 和 梅 尔 勒 洛 鸡 等 。 


20 世 纪 80 年 代 起 ， 人 们 重新 对 这 些 古 老 的 家 鸡 品种 产生 兴趣 ， 幸运 的 是 它 
们 又 被 那些 充满 激情 的 养殖 户 复活 了 ， 同 时 它们 也 得 到 了 当世 区 得 高 品质 
食材 的 消费 者 的 认可 。 


公 驳 的 国度 一 法兰西 


法 国人 自称 高 卢 人 ,“ 高 卢 ?" 从 拉丁 文 词 源 角度 上 看 是 公鸡 的 意思 。 上 十 
罗马 人 称 当时 在 法 国 这 片区 域 的 人 为 “高 卢 人 ”, 因为 当地 喂养 了 很 多 
公鸡 。 而 现在 ， 高 卢 公鸡 成 为 了 法 国 的 象征 。 


其 他 禽 肉 及 弟 肉 


除了 我 们 挚爱 的 家 鸡 以 外 ， 全 年 都 能 找到 很 多 其 他 的 禽类 以 供 食用 ， 不 下 
局 限于 年 底 重大 节日 或 狩猎 季 。 


珍珠 鸡 


Sie 


珍珠 鸡 脾气 比较 大 ， 来 自 非洲 。 在 非洲 ， 它 们 还 可 以 自由 跑 动 。 珍 珠 鸡 的 
肉质 略微 有 点 野味 ， 很 容易 干 染 。 常 见 的 家 养 珍珠 鸡 品 种 多 为 努 美 迪 ， 但 
也 有 其 他 品种 。 选 购 时 尽量 挑选 年 数 短 的 珍珠 鸡 ， 肉 质 会 更 细嫩 ， 味 道 也 
会 更 好 些 。 铁 锅 慢 火 炖 是 推荐 的 豪 饪 方式 ， 应 避免 整 块 烘 烤 。 


成 年 体重 : 1.2 一 1.4 干 克 ， 未 成 年 体重 : 800% 


人 工 饲养 的 多 是 被 称 为 “日 本 更 况 ”的 品种 ， 它 的 口味 比较 厚重 。 一 般 用 于 
整 块 烘 烤 ， 但 要 注意 在 胸 肉 上 覆盖 培根 ， 否则 会 很 干 硬 。 干 万 不能 切 开平 
烤 ， 会 干 得 没 法 吃 。 


体重 : 150 一 250 克 
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pF 


到 


+ 


源 自 科 尔 维 野鸭 (Colvert ) MmAAJEEZTÉ, Sfr BAR 
(Challans) 是 非常 有 名 的 食用 品种 。 又 鸭 是 通过 与 鲁 昂 鸭 或 北京 填 鸭 杂 
交 获 得 的 品种 ， 但 其 公 鸭 主要 是 用 于 增 肥 生 产 肥 肝 (Foie Gras) ， 也 只 
公 又 鸭 的 肝 才 能 以 肥 肝 的 名 义 出 售 ， 又 鸭 其 他 的 部 位 是 以 鸭 胸 肉 或 油封 鸭 
的 形式 销售 。 如 果 想 要 整 鸡 ， 尽 量 买 母 锥 胸 ， 要 比 小 公 胸 的 肉 细 且 好 吃 ， 
豪 饪 时 注意 保留 其 鲜嫩 口感 。 


了 鸭 的 体重 : 1.6—3.5 #5, ABAE : 可 达 7 千 克 


= 


食用 的 肉 侣 一 般 是 白色 羽毛 的 美国 品种 ， 比 如 得 州 鸟 、 赫 姆 侣 
( Hubbel ) 、 王 铝 或 法 国 品种 卡 奴 铝 。 乳 铝 比 成 年 肉 鲍 更 为 细嫩 好 吃 。 


体重 : 400 一 500 克 


® 


HES 

稚 鸡 源 自 亚洲 ， 但 早已 适应 欧洲 大 陆 的 气候 条 件 。 一 般 是 先 家 养 一 段 时 间 
后 ， 再 放 到 林场 以 供 狩 猎 季 食用 。 最 常见 的 品种 是 长 尾 稚 鸡 。 母 稚 鸡 的 味 
道 更 细 腊 ， 但 体形 小 。 

母 稚 鸡 体重 : 900 克 ， 公 稚 鸡 体重 : 147% 


#5 


<- 


ARRERA RELÆEAKNA, HAREA, EAN, SERBE 
PAZ NE ERA) T. AAR (Bourbonnais), RA 2488ean 


是 常见 的 家 养 品 种 ， 肉 质 肥厚 ， 同 时 也 是 产 笋 肝 的 好 品种 。 需 要 注意 的 
是 ， 牲 肉 在 襄 饪 过 程 中 会 失去 不 少 重量 。 


体重 : 4.5 干 克 
火 鸡 


火 鸡 来 自 北 美 墨西哥 ， 母 火 鸡 远 比 公 火 鸡 好 吃 。 公 火 鸡 往往 是 切割 后 零售 
或 做 肉 馅 ， 所 以 俗话 说 “不 要 成 为 烤 火 鸡 肚 子 里 的 肉 馅 ”。 索 罗 涅 黑 火 鸡 
(Sologne ) 和 亚 丹 红 火 鸡 〈Ardennes ) 是 最 有 味道 的 品种 ， 适 合用 烤箱 
低温 烘 烤 。 


体重 : 3 一 5 千克 


兔子 


为 什么 兔子 会 在 离 肉 部 分 呢 ? 因为 在 肉食 店 里 免 肉 是 与 离 肉 放 一 起 卖 的 ， 
所 以 还 是 按 这 个 习惯 来 分 类 吧 。 最 受 欢迎 的 是 勃 民 第 灰 免 ， 肉 质 很 紧 实 有 
点 硬 ; 或 是 阿拉 斯 加 免 ， 全 身 都 是 黑色 ， 肉 质 细 腻 ; 还 有 法 国 大 兔子 ， 体 
重 超过 3 干 克 ， 但 肉质 很 细 。 


体重 : 2 一 3 千克 


最 近 几 年 在 市 场 上 很 容易 就 能 买 到 鲍 鸟 肉 及 酮 静 肉 ， 它 们 都 来 自 澳 大 利 
亚 ， 但 现在 法 国 也 有 喂养。 两 种 禽类 的 肉质 比较 接近 : 肉色 比较 深 , 很 细 
肛 ， 有 点 牛肉 的 味道 ， 但 更 平淡 些 。 当 然 市 场 上 不 能 买 到 整 只 的 ， 基 本 是 
以 肉 店 处 理 好 的 烤肉 卷 、 肉 排 ， 甚 至 肉 桨 的 形式 出 现 。 


躬 乌 体 重 : H100F%, ME : 40 干 克 


? 


您 了 解 鸡 吗 ? 


偷 个 鸡蛋 ， 就 是 偷 未 来 能 参加 比赛 的 优质 品种 的 鸡 。 


鸡 韦 雏鸡 
鸡 塌 刚 出 生 时 只 有 一 层 轻 -和 到 雏鸡 阶段 时 还 不 用 太 在 意 是 公 
软 乳 毛 。 鸡 还 是 母 鸡 。 这 时 鸡 的 重量 大 约 在 
600 克 ， 主 要 吃 谷物 。 肉 质 很 嫩 ， 但 
毫 饪 中 很 容易 干 紧 。 


Ÿ 


又 长 大 了 些 ， 成 熟 了 …… 


有 品种 出 处 的 家 鸡 工业 化 养殖 场 产 出 的 家 鸡 
雏鸡 成 为 成 年 鸡 还 需要 很 长 时 间 ， 仅仅 82 天 后 家 鸡 就 可 以 供 人 食 
般 在 300 天 左右 。 成 年 鸡 的 重量 在 了。 它 的 肉 没 有 任何 味道 ， 还 有 不 良 商 
2 一 3 干 克 。 肉 的 口感 取决 于 品种 ， 但 可 贩 会 往 肉 里 注水 增加 重量 。 
以 保证 口味 相当 好 。 


继续 生长 的 话 ， 
家 鸡 的 性 别 特征 开始 显现 。 


如 果 是 一 只 母 鸡 


育肥 母 鸡 ARS 04 
母 鸡 会 生 小 鸡 ， 目 育肥 母 鸡 是 指 至 少 从 生育 角度 上 看 ， 虽然 是 公鸡 ， 但 养 养殖 户 小 心地 把 肉 
体重 会 超过 2 干 克 。 随 ”喂养 了 120 天 ， 但 无 法 ”种 公鸡 还 是 很 活跃 的 ， 鸡 户 们 不 会 让 处 公鸡 与 ” 鸡 阁 割 后 ， 它 会 失去 鸡 


着 年 数 增加 母 鸡 的 肉 也” 繁育 小 鸡 ' 的 家 鸡 。 如 。 能 把 养殖 场 搅 得 天 昏 地 任何 母 鸡 和 小 母 鸡 们 接 ©, 重量 在 2.5 干 克 到 4 
越 来 越 紧 ， 但 在 毫 调 领 ” 果 超 过 这 个 期 限 ， 肉 ” 暗 。 它 的 重量 是 2.5 触 。 它 的 重量 是 2.5 克 。 肉 质 稍 油 腻 ， 但 
域 ， 它 还 是 有 用 的 。 质 会 更 好 。 育 肥 母 鸡 的 ” 克 到 4 干 克 ， 肉 质 比 较 ” 克 到 4 干 克 。 处 公鸡 很 ”这 是 最 好 看 、 最 漂亮 、 
重量 是 1.8 干 克 到 2.5 硬 ， 需 要 豪 饪 很 长 时 间 少见， 但 绝对 好 吃 。 最 富有 肉汁 的 鸡肉 ， 是 
， 可 以 大 胆 地 说 这 是 。” 才 好 吃 。 一 种 出 色 的 食物 。 
十 分 出 色 的 食材 。 


1 译 者 注 : 无 法 繁育 小 鸡 ， 具 体 指 家 鸡 被 割 去 卵巢 催肥 。 


饲料 与 鸡肉 品质 的 天 系 


人 们 很 少 能 想到 ， 某 个 季节 的 家 鸡 要 比 别 的 季节 的 好 吃 ， 这 与 它 能 找到 什 
么 食物 是 有 密切 关联 的 。 


家 鸡 是 杂食 动物 ， 换 言 之 正常 情况 下 它 什么 都 吃 ， 且 食物 质量 对 它 的 肉质 
有 重要 影响 。 根 据 大 自然 给 它 提供 的 不 同 食物 ， 它 的 肉 味 也 或 多 或 少 有 所 
不 同 。 所 以 7 月 份 宰杀 的 鸡 和 圣诞 节 的 鸡 味 道 吃 起 来 还 是 不 同 的 。 


一 个 月 大 的 时 候 ， 家 鸡 就 开始 在 田园 里 找 食 吃 了 。 根 据 不 同 的 品种 ， 养 鸡 


户 们 宰杀 鸡 的 时 间 也 不 一 样 。 农 户 家 鸡 至 少 在 81 天 后 才 被 宰杀 ， 那 些 古 老 
品种 的 家 鸡 则 可 以 等 到 300 天 以 后 。 


g © # © O x ae 
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冬季 


土地 被 冻 住 ， 没 有 草 ， 地 下 生物 活动 也 被 减少 到 最 低 。 冬 季 出 生 的 家 鸡 即 
便 在 田 里 也 找 不 到 什么 吃 的 。 


鸡肉 品质 
农户 家 鸡 : 8 月 、9 月 、10 月 的 鸡肉 都 非常 棒 ; 
古老 品种 的 家 鸡 : 11 月 、12 月 、1 月 的 肉质 出 色 。 


春季 


旺 曙 | 开始 活动 ， 松 动 了 土壤 ， 幼 曰 和 昆虫 们 在 草 里 跳跃 活动 。 这 都 是 家 鸡 
在 春季 极 好 的 食物 ， 它 们 在 田 里 活 蹦 乱 跳 地 挑 拣 吃食 ,肌肉 也 得 到 活动 变 
得 饱满 ， 因 此 能 提供 非常 高 品质 的 鸡肉 。 


鸡肉 品质 
农户 家 鸡 : 从 11 月 、12 月 到 1 月 ， 肉 质 普通 ; 
古老 品种 的 家 鸡 : 肉质 非常 棒 ， 特 别 是 2 月 、3 月 和 4 月 的 鸡肉 。 


夏季 


土壤 变 得 干旱 ， 没 有 多 少 幼 虫 。 旺 是 也 藏 入 深 处 衙 避 和 干旱 和 炎热 的 气候 。 
这 个 季节 出 生 的 家 鸡 的 吃食 质量 很 一 般 ， 它 们 也 很 少 运动 。 


农户 家 鸡 : 2 月 、3 月 、4 月 的 鸡肉 都 非常 不 错 ; 


古老 品种 的 家 鸡 : 5 月 、6 月 、7 月 的 肉质 非常 出 色 。 


秋季 
天 气 不 再 那么 炎热 ， 秋 雨 使 土壤 又 开始 变 得 潮湿 ， 蝗 申 又 冒 出 来 松动 土 


壤 ， 还 有 些 虫 卵 嫩 化 成 幼虫 ， 昆 虫 们 在 这 个 潮湿 季节 还 是 很 活路 的。 那些 
秋季 出 生 的 家 鸡 又 跟 小 疯子 一 样 在 田 里 找 新 鲜 食物 了 。 


鸡肉 品质 
农户 家 鸡 : 5 月 、6 月 、7 月 的 肉质 都 稍 显 平常 ; 
古老 品种 的 家 鸡 : 8 月 、9 月 、10 月 的 肉质 都 非常 棒 。 


家 鸡 的 生理 结构 
家 鸡 是 体态 挺拔 的 动物 ， 绝 对 不 能 认为 家 鸡 只 有 鸡 胸 肉 和 鸡腿 。 
家 鸡 的 站 次 形态 


想 问 一 下 ， 您 知道 家 鸡 的 羽毛 是 分 外 羽 和 绒 羽 的 吗 ? NÉ ERA ER AIR 
恐龙 一 样 的 鳞片 吗 ? 
我 们 来 具体 看 看 这 种 出 色 的 家 高 。 


“ 当 母 鸡 也 有 了 和 牙 的 时 候 ” 

(Quand Les Poules Auront Des Dents ) 6 

这 是 一 句法 国 谚语 ， 实际 上 家 禽 是 没有 牙 的 ， 它 们 都 直接 吞 下 食物 。 但 大 
自然 的 造物 主 还 是 公平 的 ， 使 它们 找到 了 很 好 的 消化 问题 的 解决 方案 。 家 
鸡 的 消化 体系 真是 套 完整 的 “机 械 设备 ”。 

食物 首先 都 积累 在 嗪 圳 中 ， 在 这 里 与 唾液 混合 软化 ， 然 后 下 沉 到 腺 胃 与 胃 
REENA, RAIAS OS) ， 在 这 里 进行 消化 。 在 吞 下 食物 的 时 
候 ， 家 鸡 也 通常 会 吞 下 小 石 块 等 ， 小 石 块 最 后 到 达 肌 胃 里 面 ， 也 正 是 这 些 
小 石 块 磨 碎 谷物 、 小 昆虫 或 幼虫 等 才能 让 肌体 吸收 。 随 后 消化 后 的 食物 会 
到 肠胃 ， 营 养 物 质 被 吸收 ， 其 他 的 成 为 鸡 装 ， 被 泄殖腔 排出 。 


整 鸡 的 切 法 
整 鸡 的 切 法 没什么 特别 难 的 ， 只 要 遵守 肌肉 部 位 的 基本 规律 就 好 。 


鸡冠 


ER 一 一 > ; 
RE (AE) 


鸡 裙 


鸡 大 腿 


1: 


译 者 注 : 当 母 鸡 也 有 了 了 牙 的 时 候 (Quand Les 
Dents) ， 法 国 谚语 ， 意思 是 即便 以 后 也 不 会 实现 。 


Poules 


Auront Des 


鸡肉 的 处 理 万 式 


在 肉 店 或 超市 ， 家 鸡 会 以 不 同形 式 出 售 。 


在 市 场 上 不 仅 能 找到 已 切 块 或 已 整 块 烘 烤 的 鸡 ， 也 能 找到 整 鸡 、 去 肠 鸡 和 
净 鸡 三 种 处 理 类 型 的 鸡 。 市 场 上 曾 以 活 鸡 或 未 褪 毛 鸡 为 主 ， 直 到 现在 很 多 
禽类 肉 店 也 仅仅 在 卖 出 整 鸡 时 才 会 将 鸡 的 消化 系统 清理 掉 ， 只 给 客人 留 下 
鸡心 、 鸡 肝 及 鸡 脸 。 专 门 卖 离 肉 的 肉 店 已 经 少 之 又 少 了 ， 因 为 在 超市 肉 类 
柜台 或 者 普通 肉 店 ， 都 会 有 家 鸡 出 售 。 


整 鸡 : 去 毛 ， 放 血 ， 但 没 清理 消化 系统 。 


人 
D: ` 


去 肠 鸡 (Effilé) : 去 毛 ， 放 血 ， 消 化 系统 被 清理 干净 ， 仅 留 鸡心 、 鸡 肝 
PISS, 


JE (PAC) : 去 毛 ， 放 血 ， 消 化 系统 被 清理 干净 ， 不 留 鸡心 、 鸡 肝 及 鸡 


Y 
Zo 


ESA ( 鸡 胸 肉 ) 鸡 上 腿 


切 块 鸡 : 切 块 卖 ， 可 生 可 熟 。 分 为 鸡 九 (Aile ) 、 里 套 肉 ( 鸡 胸 肉 ， 
Filet). 、 鸡 腿 ( Cuisse ) 和 鸡 上 腿 等 。 


S E29 NUS UN 47] 
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离 肉 切割 后 的 部 位 种 类 相对 比较 简单 ， 主 要 是 腿 、 翅 和 胸 肉 等 。 
但 您 知道 鸡 蜂 和 肉 、 皮 夹 肉 和 大 小 姐 骨 吗 ? 

鸡 胸 薄 条 L’aiguillette 


这 块 肉 共有 两 条 ， 比 较 长 且 很 细 胶 。 只 有 撕 开 整 块 鸡肉 才能 看 到 这 两 块 由 
服 在 鸡 胸口 软骨 附近 的 胸 肉 ， 非 常 好 吃 。 


鸡 霄 Laile 
鸡 志 分 成 三 段 : SRE, DE CU) 和 膀 尖 。 可 以 去 骨 后 做 肉 馅 。 
脖子 Le Cou 


上 鸭 脖 和 秘 脖 去 骨 后 可 做 馅 ， 鸡 脖子 有 不 少 长 肉 丝 很 好 吃 ， 但 肉 店 经 常 切 下 
自己 留 着 不 出 售 。 


禽类 的 医 部 Le Croupion 


臂 部 基本 由 油脂 构成 。 有 些 人 很 喜欢 吃 离 类 的 屁股 ， 对 他 们 来 讲 ， 这 是 个 
非常 好 吃 的 部 位 。 


腿 La Cuisse 
腿 跟 翅膀 一 样 ， 也 由 几 部 分 组 成 ， 相 互 之 间 的 味道 和 质感 都 不 同 。 
大 小 姐 骨 (或 大 教堂 ) La Demoiselle ( Ou La Cathédrale ) 


大 小 姐 骨 说 白 了 就 是 生 的 去 肉 后 的 整 鸭 染 CAMES ) SEX ( 大 教 


堂 )。 


E5 / 胸 肉 Le Filet ( Ou Le Blanc ) 


里 疹 指 的 是 禽类 的 胸 肉 ， 所 以 通常 是 最 瘦 的 一 块 。 在 毫 饪 时 要 特别 注意 火 
人 息 ， 胸 肉 熟 得 非常 快 。 


若是 免 肉 则 是 去 皮 后 和 卸 下 后 腿 ， 挂 在 胸腔 上 的 肉 。 翅 尖 Le Fouet (Ou 


Pointe ) 


翅 尖 在 翅膀 最 外 端的 部 位 ， 可 以 说 没 任何 意义 。 一 般 在 肉 店 里 已 经 被 切除 
了 ， 基 本 没 肉 。 


腿 肉 La Gigolette 
腿 肉 指 上 腿 肉 和 腿 中 段 去 骨 后 的 部 分 。 
若是 免 肉 ， 还 会 把 腹腔 骨 摘 除 。 腿 肉 一 般 用 来 做 肉 馅 。 


脆 皮 肉 就 是 鸭 鹅 脂肪 榨 油 后 ， 剩 余 的 一 点 连 皮 肉 ， 很 香 脆 。 


oo 上 腿 肉 Le Haut De Cuisse 


这 是 高 类 身上 最 好 吃 的 一 部 分 ， 也 是 肉汁 最 多 的 一 部 分 。 据 说 从 前 是 进贡 
给 王室 贵族 们 吃 的 部 位 。 


Hé Les Gratons (De Canard Ou D’oie ) 


BE AL’huître De Poulet 


BEACHA ERIE” , 圆 形 ， 细 嫩 又 多 汁 。 它 的 位 置 在 骨架 靠 下 临近 
腿 骨 的 地 方 ， 是 两 个 小 肉 块 。 


WhELe Manchon ( Ou La Blanquette ) 


翅 腿 在 禽类 埠 膀 中 最 靠近 身体 的 部 分 ， 也 是 肉 最 结实 的 部 分 ， 可 以 将 这 整 
块 从 骨架 上 分 开 形成 完整 的 翅膀 。 


© 中 翅 La Médiane 


中 翅 是 翅膀 中 最 好 吃 的 部 分 ， 很 有 味道 。 当 孩子 们 用 手 抓 着 它 吃 的 时 候 ， 
可 以 看 到 他 们 脸 上 的 幸福 。 


皮 夹 肉 / 皮 外 套 Le Paletot ( Ou Veste Ou Manteau ) 


皮 夹 肉 就 是 将 骨头 、 骨 以 包 括 翅 骨 等 全 剔除 ， 保 留 完整 的 离 肉 时 的 名 称 。 
因为 带 着 翅 肉 和 腿 肉 好 像 是 件 皮 外 套 ， 所 以 才 有 这 个 名 字 。 


掌 / La Patte 


不 同 高 类 品种 会 有 4 个 到 5 个 脚趾 不 等 ， 鸭 掌 和 鸡 爪 等 主要 是 亚洲 人 在 食 
用 。 


大 腿 Le Pilon 


这 是 高 类 腿 靠 下 的 部 分 ， 带 着 不 少 肌肉 ， 因 为 经 常 动 ， 往 往 比 较 硬 一 些 ， 
还 带 着 些 筋 。 


&ESPÂLe Rable (De Lapin ) 


免 背 兰 肉 在 兔子 四 胶 中 间 的 位 置 ， 烤 箱 烘 烤 或 者 去 骨 后 加 馅 烤 着 吃 都 很 
好 ， 是 兔子 肉 中 比较 珍贵 的 部 位 。 


Oo #7 ALe Sot-l’y-Laisse 


按 通 常 的 说 法 其 实 应 该 叫 鸡 蜂 肉 ， 真 的 是 块 特别 小 的 肌肉 ， 平 时 容易 被 忽 
略 掉 。 呈 细 长 条 形 ， 有 点 油腻 ， 但 很 好 吃 。 


至 尊 肉 Le Suprême 


当 胸 肉 与 小 里 疹 和 埠 腿 一 起 被 切割 出 来 时 ， 我 们 称 为 至 苯 肉 。 堵 腿 中 的 那 
块 骨头 给 这 块 肉 带 来 不 少 味道 。 


“ 胸 胸 肉 多 数 是 从 增 肥 做 肥 肝 的 鸭子 身上 取 下 的 。 同 样 的 部 位 ， 从 没 
有 增 肥 过 的 鸭子 上 取 下 来 叫 里 硝 肉 。” 


不 为 人 知 的 部 位 
翅膀 
在 中 起 上 ， 两 根 骨头 中 间 有 一 长 条 小 肉 ， 绝 对 好 吃 ， 和 柔嫩 又 多 汁 ， 不 
幸 的 是 肉 块 比较 小 。 
BRAE 
上 腿 部 分 与 胸 腹 腔 连 接 处 ， 有 一 块 肌肉 ， 又 厚 又 宽 ， 非 常 细嫩 且 多 


Re 

骨架 上 的 肉 

整 块 肉 从 骨架 上 摘 走 后 还 会 有 很 多 小 肌肉 在 架子 上 ， 通 常 是 很 好 吃 的 
肉 ， 不 过 得 用 手指 撕 下 来 。 


AFERA a NEAM NA EAR 
块 
“ 谁 厦 才 留 "是 块 特别 柔嫩 的 肉 ， 位 置 在 背部 。 


这 么 叫 的 原因 是 只 有 春 人 才 会 把 这 块 肉 忘 在 骨 梁 上， 但 一 般 人 认为 的 “ 谁 
春 才 留 ” 与 实际 上 的 部 位 又 不 同 ， 我 来 解释 一 下 .…… 


看 过 《 达 . 人 芬 奇 密码 》 吗 ? 


事实 上 ， 人 们 经 常 弄 错 这 块 肉 的 具体 位 置 。 原 因 也 很 简单 ， 因 为 字典 里 对 
它 的 描述 At , 而 且 错 了 很 多 年 。 


原始 定义 

1789 年 《法 兰 西学 院 词 典 》 中 ， 第 一 次 出 现 这 个 词 的 描述 
“我 们 称 高 类 名 部 上 方 一 块 很 细腻 的 肉 为 谁 壹 才 留 。” 
现今 定义 

慢 慢 地 这 个 最 初 的 定义 开始 转变 ， 于 是 现今 为 : 


“禽类 藤 部 上 方 骨 架 两 人 出 各 有 一 块 ， 是 肉质 非常 细腻 的 肉 ， 因 为 不 太 明 显 
才 会 被 不 知道 的 人 遗忘 。 ý 


其 他 的 定义 都 将 这 块 肉 与 俩 类 臂 部 联系 起 来 ， 虽 然 的 确 在 背部 骨架 上 ， 但 
是 在 另外 一 个 位 置 。 


其 实 很 难 理解 人 们 竟 会 忘记 骨架 上 疹 椎 两 侧 那 两 小 块 圆 圆 的 肉 ， 因 为 很 圆 


很 容易 看 到 。 
真正 的 位 置 在 哪里 呢 ? 


能 让 人 容易 忽略 的 话 ， 这 些 肉 块 肯定 是 很 小 ， 基 本 看 不 到 的 吧 ! FAXE 
部 周边 还 有 什么 又 小 又 不 容易 看 到 的 肉 呢 ? 


还 有 一 块 很 柔嫩 ， 又 有 点 油腻 但 好 吃 的 肉 ， 经 常 被 表面 的 脆 皮 帮 盖 ， 在 瑚 
椎 尾部 夹缝 中 。 


通常 被 称 为 “ 谁 秦 才 留 ”的 部 位 应 该 叫 什么 呢 ? 
通常 被 称 作 “ 谁 过 才 留 ? 的 两 块 肉 ， 无 论 是 形状 还 是 细嫩 程度 都 很 符合 这 个 


新 的 称呼 一 一 鸡 蜂 肉 。 后 来 有 些 字典 开始 修改 它们 的 相关 定义 了 ， 但 仍 不 
是 全 部 的 字典 。 


AEW “RAS” ERE, RA EESE” MARIE — 
鸡 是 肉 在 这 里 。 


四 nÆ ir > =] < 

EASRA ERSE ? 

关于 肥 肝 , 有些 思想 顽固 的 人 只 吃 鸭 肥 肝 或 只 吃 笋 肥 肝 ， 不 仅 一 成 不 变 而 
ASTRA, 

从 古 至 今 都 有 的 人 工 增 肥 方式 

公元 前 4500 年 ， 古 埃及 人 很 喜欢 抓 那些 准备 迁徙 的 野 狗 “因为 他 们 发 现 ， 
这 些 临近 迁 徒 时 的 野 物 的 味道 是 一 年 中 最 好 的 。 事 实 上 ， 野 笋 们 在 临近 
逢 前 会 吃 大 量 东西 增 肥 ， 来 为 长 途 飞行 做 准备 ” 古 埃及 人 明白 这 点 后 开始 
ATRAER NENE 

另外 一 种 增 肥 方法 


肥 肝 的 品质 取决 于 品种 和 饲养 环境 的 卫生 状况 。 增 肥 期 一 般 10 多 天 ， 主 要 
TREX. 

FRIÈ PIERRE TAAS , FRAASE RL, (ER 
养 次 数 更 多 ， 于 是 这 些 胃 口 超 大 嘴 又 饮 的 家 禽 会 蜂拥 地 抢 食 ， 增 肥 则 是 完 
全 自然 的 事情 。 这 样 产 出 的 肝 不 是 特别 肥 ， 但 能 提供 给 每 个 人 不 同 的 选 
择 。 


制作 肥 肝 的 主要 品 


筷 的 品种 以 朗 德 地 区 的 灰 急 和 图 卢 兹 笋 为 主 ， 而 鸭 肥 肝 的 明星 品种 是 又 
了 鸭 ， 是 来 自 巴 贝 利 鸭 ( Barbarie ) 、 鲁 昂 胸 或 北京 填 鸭 的 杂交 品种 。 


AS RER AIRS AER AK Dg ? 


笋 肥 肝 体积 比较 大 。 它 的 质地 也 更 为 上 紧 竣 ， 生 的 时 候 是 漂亮 的 桃红 色 ， 而 
豪 饪 后 会 变 成 灰白 色 。 口 感 细腻， 余味 悠长 。 


鸭 肥 肝 更 细嫩 ， 生 的 时 候 是 偏 楼 的 米色 。 香 气 更 为 直接 、 强 烈 ， 释 放 得 
快 ， 同 时 在 豪 饪 中 体积 会 变 小 。 


肥 肝 的 品质 


在 市 场 上 会 找到 品质 不 同 的 肥 肝 。 

整 肥 肝 : 一 块 完整 的 肝 带 着 完整 的 叶片 ， 
肥 肝 : 是 由 肥 肝 叶片 拼 潍 出 来 的 ; 

肥 肝 块 : 组 合 出 来 的 ， 里 面包 括 许多 肥 肝 块 。 


在 人 类 能 够 完全 掌握 火 以 及 知道 如 何 做 肉 之 前 ， 动 物 杂 碎 是 史前 人 类 最 喜 
欢 的 食物 ， 因 其 比 生肉 要 柔软 。 


直至 今日 ， 在 全 球 各 地 仍 有 不 少 杂 碎 爱好 者 。 
雄一 般 被 分 为 两 类 Rue ARRET AK ENETIT 
3 颜色 变 成 象牙 白 的 杂碎 。 碎 一 般 摆 在 肉 店 或 柜台 上 ， 还 是 生 的 ， 


E P HEMARA DUIN ANR TN TANE, 总 的 来 说 ， 人 们 认为 小 牛 的 杂碎 是 
最 为 细嫩 的 。 


Co. / INF Les Amourettes Bœuf, Veau 


REJE EREE | 非常 好 吃 ， 毫 饪 时 与 做 牛 脑 一 样 ， 需 要 小 
心 。 


牛 / 小 牛 的 反刍 胃 (SE ) Le Bonnet Bœuf, Veau 


这 部 分 是 牛 存储 反刍 饲料 的 位 置 。 反 刍 胃 的 胃壁 像 蜂巢 一 样 ， 在 里 昂 附 近 
美食 中 有 道 名 为 “ 镶 牛 肚 ” "二 的 菜 就 是 用 它 它 做 的 。 


猪 软 管 Les Boyaux Porc 
猪 软 管 多 用 来 做 肉 肠 或 血 肠 的 肠衣 。 
牛 / 小 牛 真 角 La Caillette Bœuf, Veau 
胃 也 被 称 为 争 胃 ， 是 牛 4 个 胃 中 的 最 后 一 个 ， 胃壁 光 滑 ， 颜 色 较 深 。 这 


里 会 分 泌 胃 蛋白 酶 和 凝 乳 酶 等 ， 特 别 是 凝 乳 酶 ， 可 以 固化 奶水 。 因 此 人 们 
多 从 小 牛 真 胃 里 取出 凝 乳 酶 ， 用 来 做 奶酪。 


D. /小 后 / 羊 / 猪 脑 La Cervelle Bœuf,Veau, Agneau, 


Cochon 


羔羊 脑 是 最 细腻 的 ， 也 是 最 好 吃 的 ， 入 口 即 化 。 可 以 先 用 水 煮 一下， 然后 
用 黄油 前 或 炸 。 


牛 / 小 牛 / 羊 / 猪 / 禽类 心 Le Cœur Bœuf, Veau, Agneau,Cochon, 
Volaille 


羔羊 心经 常 与 肝 一 起 出 售 。 牛 心 和 猪 心 比较 硬 ， 味 道 也 比较 大 。 小 牛 心 、 
羔羊 心 和 鸡心 都 很 好 吃 ， 比 较 细腻 。 


猪 肚 L'estomac Cochon 


猪 肚 主要 用 来 做 大 小 安 肚 野 肥 肠 ( Andouilles/An-douillettes ) 6) 
Æ / 小 牛 百 叶 胃 Le Feuillet Bœuf, Veau 
草料 谷物 等 在 这 里 被 骨 叶 搅 碎 ， 所 以 被 称 为 百叶 。 


牛 / 小 牛 / 羊 / 猪 / 离 类 肝 Le Foie Bœuf, Veau, Agneau, Cochon, 
Volaille 


小 牛 肝 最 为 细腻 ， 但 羊 肝 、 离 类 的 肝 还 有 兔子 肝 也 都 很 好 吃 。 
小 牛 肠系膜 La Fraise De Veau Veau 


这 是 围绕 内 脏 系统 的 膜 ， 一 般 以 熟食 形式 出 售 ， 可 以 冷食 或 加 热 后 食用 ， 
甚至 可 以 炸 了 吃 。 


禽类 肌 胃 Le Gésier Volaille 


这 是 离 类 胃 部 中 肌肉 最 为 结实 的 部 分 ， 其 功能 是 磨 碎 食 物 ， 比 如 鸡 脸 。 做 
成 伶 盘 沙拉 会 很 好 吃 。 


+ / 禽类 脂肪 La Graisse Bœuf, Volaille 


EERI, AMAR ERA ARE , SERRE MIE , IE 
IZ. BARS A EREL SNA , REER. 


牛 /小 牛 肚 Le Gras Double Bœuf, Veau 


这 部 分 一 点 都 不 油腻 ， 经 常 以 半成品 形式 出 售 ， 可 以 炒菜 、 藤 、 烧 烤 ， 或 
是 切 丝 作为 意大利 米兰 汤 的 原料 之 一 食用 。 


牛 /小 牛 / RHEA La Hampe Bœuf, Veau, Cochon 


牛 的 斜 腹 肌 非常 好 吃 ， 小 牛 的 斜 腹 肌 更 为 细腻 ， 猪 的 斜 腹 肌 也 很 好 ， 但 都 
很 难 找到 。 


牛 / 小 牛 / 羊 / 猪 脸 肉 La Joue Bœuf, Veau, Agneau, Cochon 
脸 肉 通常 是 块 瘦 肉 ， 可 长 时 间 毫 饪 ， 比 如 做 法 式 炖 肉 火 锅 或 者 做 肉麻 。 
牛 / 小 牛 / 羊 / 猪 天 La Langue Bœuf, Veau, Agneau, Cochon 


在 这 几 种 舌 里 ， 小 牛 的 舌 是 最 棒 的 ， 质 地 很 细嫩 。 可 以 买 到 生 的 或 是 熟 
的 ， 生 吃 、 熟 食 都 可 。 


D. / 小 牛 骨 髓 La Moelle Bœuf, Veau 


骨髓 有 非常 棒 的 脂肪 ， 曾 经 有 用 牛 骨 髓 做 的 糕点 。 

牛 / 小 牛 / 高 类 肺 Le Mou Bœuf, Veau, Volaille 

这 部 分 难 吃 到 无 法 下 咽 ， 但 猫 很 爱 吃 。 

小 牛 / 猪 鼻 Le Museau Veau, Cochon 

鼻 一 般 与 嘴 一 起 卖 ， 可 以 整 只 做 好 摆 上 桌 或 是 切 薄片 食用 。 

牛 / 小 牛 / 羔羊 / ARENAL’ onglet Bœuf, Veau, Cochon, Agneau 


甩 柱 肌肉 在 斜 腹 肌 人 下面， 是 两 块 被 弹性 膜 连接 的 小 肌肉 。 牛 的 这 块 肉 很 好 
吃 ， 特 别 是 小 牛 和 猪 的 。 


© 4H ÆLes Oreilles Cochon 


猪 耳 打 者 或 者 烧烤 后 吃 起 来 很 美味 ， 但 这 是 针对 那些 喜 次 吃 软骨 的 人 来 讲 
的 。 


+ /小 牛 反 刍 胃 La Panse Bœuf, Veau 


反刍 胃 是 反刍 类 动物 胃 部 的 重要 部 分 ， 外 表 有 突起 ， 但 内 壁 光 滑 。 包 括 瘤 
B WMS ( 又 称 蜂 巢 骨 、 麻 肚 ) FE (AM). 


小 牛 胃 La Pansette Veau 


牛角 经 常会 与 蹄 和 肚 等 一 起 毫 饪 。 


D. / 羔羊/ 猪 / BX Les Pieds Veau, Agneau, 


Cochon, Volaille, Agneau 


JA AL CEE INÈTRR , EEN AE ERA RR IEEE 
寺 点 ， 或 煮 出 胶 质 做 肉 东 ， 而 用 羊蹄 做 的 肉 记 会 非常 好 吃 。 


牛 / 小 牛 / 猪尾 La Queue Bœuf, Veau, Cochon 


牛尾 和 小 牛尾 豪 饪 方法 一 样 ， 适 合用 慢火 长 时 间 炖 。 猪 尾 经 常 与 猪 耳 或 狂 
蹄 一 起 豪 调 食用 。 


Oo 小 牛 胸腺 Les Ris Veau, Agneau 


小 牛 有 两 个 胸腺 : 一 个 在 牛 心 附近 ， 是 最 为 细腻 的 ; AANER 
近 ， 一 般 用 来 做 牛肉 加 工 产 品 。 这 两 个 胸腺 在 小 牛 长 大 后 便 会 消失 。 母 良 
置疑 ， 这 是 杂碎 里 最 为 珍贵 的 食材 ， 也 是 最 细腻 的 。 毫 饪 时 用 水 冲 后 用 牛 
奶 煮 ， 然 后 进行 下 一 道 工 序 。 


牛 / 小 牛 / 羔 羊 / 猪 肾 Les Rognons Bœuf, Veau, Agneau,Cochon 


小 母 牛 、 小 牛 和 羔羊 的 皮 都 非常 柔嫩 有 味道 ， 牛 和 猪 的 崩 质 地 偏 硬 些 ， 味 
道 也 较 强 烈 。 


牛 / 小 牛 / 羔 羊 /猪头 La Tête Bœuf, Veau, Agneau, Cochon 
牛头 一 般 是 切 块 卖 的 ， 小 牛头 则 会 抽出 下 颂 骨 和 鼻子 中 的 骨头 。 一 般 去 骨 
后 捆绑 销售 ， 当然 也 会 整个 卖 。 猪 头 通 常用 来 做 猪头 肉 涂 ， 羔 羊 头 则 会 被 
摘除 羊 脑 、 羊 舌 和 脸 肉 ， 剩 下 大 骨头 。 

牛 /小 牛 / 羔羊 内 脏 Les Tripes Bœuf, Veau, Agneau 


这 里 的 内 脏 主 要 指 反 刍 动 物 的 肠胃 。 


“您 没 看 稍 ， 腹 部 肉 、 甩 柱 肌肉 和 脸 肉 这 几 块 在 前 面 的 优质 部 位 介绍 
中 都 曾 讲 过 ， 也 都 属于 杂碎 类 。 所 以 在 肉 店 或 杂碎 店 都 能 买 到 。” 


不 为 人 知 的 部 位 
牛 / FER 
睾丸 是 公牛 或 公 羊 的 生殖 部 位 ， 质 感 有 点 类 似 胸 腺 。 通 常 与 肾 的 做 法 
差不多 ， 也 可 以 切片 讲 面 后 炸 。 
鸡冠 等 禽类 冠 ， 现 在 没什么 人 会 吃 ， 当 年 极 受 国王 们 喜欢 ， 但 吃 起 来 
真 没 什么 特别 的 。 
牛乳 头 


小 母 牛 或 奶牛 的 乳头 曾经 是 很 受 欢 迎 的 菜肴 ， 虽然 现在 没什么 人 吃 
了 ， 但 还 是 很 嫩 很 美味 的 。 


1. 译 者 注 : 锐 牛 肚 ( 又 叫 “ 工 兵 围裙 ”, Tablier De Sapeur ) ， 这 道 菜 要 把 
牛 肚 在 白 葡萄 酒 里 腌渍 一 整 夜 之 后 再 前 熟 。 牛 肚 也 可 以 滚 上 面包 届 再 煎 。 

2. 译 者 注 : 大 小 安 肚 野 肥 肠 (Andouilles/Andouillettes ) ， 是 将 大 肠 、 
肚 等 切 成 半 碎 状 ， 接 着 与 洋葱 、 蒜 等 香料 拌 好 后 塞 入 肠衣 。 可 以 水 者 或 烧 


烤 后 食用 ， 法 国 各 地 均 可 见 。 


肉 料理 的 必 备 工具 与 壶 饪 妙招 


工具 
配料 
准备 工作 
衰 饪 方式 
进 阶 篇 


JJ 
JERIT 
一 把 好 刀 ， 就 好 像 一 口 好 锅 ， 得 保留 一 辈子 ( 最 好 能 永 不 磨损 ) 。 
拿 把 好 刀 ， 您 可 以 切 得 轻松 、 切 得 漂亮 ， 而 且 能 将 肉 的 精华 提取 出 来 。 
刀 的 不 同 部 位 


刀锋 与 刀刃 

刀锋 是 刀 娘 中 切割 肉 的 部 分 ， 刀 刃 在 刀锋 上 面 。 对 于 刀刃 来 讲 ， 主 要 有 两 
种 : 欧式 刀刃 ， 刀 刃 角 度 在 20 一 30 度 ; 日 式 刀 刃 ， 刀 刃 角 度 在 10 一 20 

度 ， 更 容易 切割 。 


欧式 日 式 
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D, 


刀片 使 用 锻造 的 好 还 是 切割 的 好 ? 


锻造 的 刀片 是 手工 打造 的 ， 而 切割 的 刀片 是 从 一 整 块 铁 片 中 切割 出 来 的 ， 
质量 相 比 起 来 要 差 些 但 价格 也 更 便宜 。 毋 庸 置疑 ， 锻 造 的 刀 肯 定 更 好 ， 通 
常会 更 重 些 ， 更 结实 ， 切 得 更 快 ， 磨 刀 后 会 很 耐用 。 

形状 与 用 途 
不 可 或 缺 的 刀 
E7 (厨师 长 刀 ) 
简单 地 说 ， 主 厨 刀 是 全 能 型 刀 ， 思 体 较 大 。 可 以 用 来 切 烤肉 片 或 眼 肉 排 ， 
抑或 在 案板 上 撮 堆 儿 、 压 藉 等 。 总 而 言 之， 在 厨房 里 如 果 只 能 有 一 把 刀 ， 
肯定 就 选 它 了 。 
日 本 刀 中 的 两 兄弟 
日 式 厨 刀 因 其 刀 丸 质量 高 ， 刀 锋 锋 利 而 被 大 众 认同 。 这 不 仅 源 于 它们 的 祖 
先 日 式 佩 刀 的 影响 ， 也 是 因为 它们 的 设计 非常 精致 。 牛 刀 是 专门 为 了 切 肉 


而 设计 的 ， 特 别 是 刀刃 ， 修 长 且 有 轻微 曲线 。 而 三 德 刀 的 用 途 则 更 为 广 
泛 。 


切片 用 刀 


切 脂 刀 


这 把 刀 的 理想 用 途 就 是 切 薄 片 ， 比 如 一 块 腿 肉 ， 生 火腿 或 熟 火 腿 。 刀 刃 比 
厨师 长 刀 要 窗 ， 切割 可 以 更 为 精准 ， 尤 其 是 切 长 片 肉 。 


厨 刀 (Le Chutoh ) 


这 把 日 本 刀 的 品质 与 牛刀 和 三 德 刀 完全 一 致 ， 但 刀 力 更 长 更 薄 ， 适 合用 来 
切 肉 。 


ERAJ 
CILSPA 
剔 肉 刀 当然 是 剔 肉 最 为 理想 的 刀 ， 主 要 用 来 去 骨 ， 当 然 也 可 以 去 蹄 筋 、 去 


脂 等 。 刀 体 较 小 ， 刀 刃 很 硬 。 这 是 屠夫 们 最 爱 用 的 刀 ， 尤 其 是 在 切 比较 复 
杂 的 肉 块 时 。 


切 什么 都 行 的 刀 
万 用 刀 


跟 主 厨 刀 一 样 ， 这 把 刀 也 是 任何 场合 都 能 用 的 ， 不 仅仅 是 处 理 肉 类 ， 还 可 
用 于 处 理 其 他 配料 。 


意料 之 外 的 剪刀 
AAS 


剪刀 还 是 非常 实用 的 ， 不 仅 可 以 用 来 处 理 离 肉 ， 当 遇 到 比较 难处 理 的 肉 块 
或 带 细 骨 的 肉 时 ， 也 可 以 使 用 。 


+7] 
刀刃 长 度 在 12 厘 米 到 30 厘 米 。 


牛刀 


Es : - 


三 德 刀 


刀刃 长 度 在 16 厘 米 到 24 厘 米 。 


切 脂 刀 
刀刃 长 度 在 18 厘 米 到 30 厘 米 。 


Eu * 


厨 刀 
刀刃 长 度 在 16 厘 米 到 20 厘 米 。 


万 用 用 
刀 六 长度 在 10 厘 米 到 16 厘 米 。 


E. 


剔 肉 刀 
刀刃 长 度 在 12 厘 米 到 18 厘 米 。 


CIRE 
总 长 度 在 22 厘 米 到 26 厘 米 。 


是 选择 主 厨 刀 还 是 面包 刀 ? 


当然 ， 一 把 刀 的 重点 是 切 东西 。 
但 是 用 什么 刀 以 及 怎么 切 会 对 肉 的 味道 、 质 感 和 咀 鄙 感 产生 重大 影响 。 
主 厨 刀 


厨房 里 最 为 常用 的 刀具 。 一 旦 磨 好 ， 它 可 以 切 得 非常 准确 ， 肉 块 两 端的 刀 
切面 非常 光滑 ， 没 有 任何 不 规则 的 形状 ， 且 交换 面 非 常 小 。 


WI 
SeS% 
面包 刀 


we D 肉 块 上 的 刀 切 面 各 处 都 
一 致 ， 非 常 粗糙 ， 且 交换 面 很 大 。 


“用 切面 的 状态 对 交换 面 的 影响 非常 大 ， 比 如 面包 媳 的 刀 切 面 不 规 
则 ， 于 是 造成 交换 面 变 大 。” 


结论 


对 于 那些 需要 前 制 的 肉 来 讲 ， 主 厨 刀 应 该 是 最 好 的 选择 。 


但 对 于 那些 耗 时 长 的 豪 饪 方式 ， 比 如 炖 或 者 ， 或 是 制作 有 各 种 汤 汁 的 
菜 看 ， 面 包 刀 会 更 合适 。 


实际 操作 中 该 如 何 选择 呢 ? 
平底 锅 : 面包 刀 最 佳 


AD JE. A — = - 一 一 


AFRA, —RÉ RÉ AIAMRAEE/ , ARAEXEREATS 
底 ， 于 是 通过 玫 拉 德 反应 (入 散 出 更 多 的 香气 。 
AUS : 主 厨 刀 最 佳 


若是 用 毅 锅 ， 情 况 则 恰好 相反 。 由 于 主 厨 刀 刀 切面 非常 光滑 ， 会 最 高 效 地 
使 用 交换 面 ， 即 刀 切 面 与 锅 底 接触 的 面积 ， 使 其 藤 制 后 更 为 金黄 。 


者 锅 : 面包 刀 最 佳 


å è | 


RÉ REREX, ATNSEÉZERREEZZUR, EAR 
里 香料 的 香气 ， 比 如 制作 法 式 炖 肉 火 锅 或 白 汁 炖 小 牛肉 。 


浇 汁 肉 菜 : 面包 刀 最 佳 


面包 刀 的 锯齿 刀锋 会 在 肉 上 切 出 很 多 凹凸， 方便 调配 汁 更 好 地 吸附 ， 每 一 
口 肉 都 比 主 厨 刀 切 的 肉 更 有 滋味 。 


整 块 烘 烤 : 面包 刀 最 佳 


用 面包 刀 切 后 的 肉 块 每 个 刀 切 面 都 会 凹凸 不 平 ， 于 是 在 烘 烤 过 程 中 ， 肉 汗 
会 积存 在 这 些 凹 陷 部 位 中 ， 使 肉 依然 多 汁 。 而 用 主 厨 刀 切 割 后 肉 的 刀 切 面 


会 非常 光滑 ， 肉 汁 是 挂 不 住 的 。 
RAIEK : 要 看 豪 饪 方法 和 具体 肉 块 


对 于 那些 细嫩 的 肉 块 ， 切 块 时 最 好 用 主 厨 刀 ， 纤 维 会 切 得 更 和 干净， 咀嚼 起 
来 口感 会 更 好 。 但 如 果 是 一 块 很 硬 的 肉 ， 经 过 几 个 小 时 的 慢火 炖 者 ， 也 会 
很 软 很 容易 咀 路 ， 跟 用 哪 种 刀 切 割 关系 不 是 很 大 。 


1. 译 者 注 : 麦 拉 德 反应 ， 指 的 是 食物 中 的 状 基 化 合 物 ( 还原 糖 类 ) 与 氮 
基 酸 化 合 物 ( 氨基 酸 和 蛋白 质 ) 在 常温 或 加 热 时 发 生 的 一 系列 复杂 反应 ， 
其 结果 是 生成 了 棕 黑 色 的 大 分 子 物 质 类 黑 精 〈 或 称 拟 黑 素 ) 。 


用 好 工具 才能 切 得 好 


现在 我 们 知道 厨房 用 刀 的 区 别 了 ， 再 来 看 看 用 什么 材料 制作 的 厨房 用 刀 更 
好 ， 以 及 如 何 选 切 菜 板 。 


制作 刀具 的 不 同 材料 
不 锈 钢 


不 锈 钢 刀 的 特点 是 不 会 生 锈 ， 同 时 不 需要 太 多 的 打 理 。 但 是 不 锈 钢材 料 中 
氧化 铬 的 含量 会 直接 影响 刀刃 的 硬度 ， 不 如 碳 钢 刀 锋利 。 


碳 钢 


碳 钢 刀 里 碳 素 合 量 越 高 ， 刀刃 越 硬 ， 也 越 锋利 ， 但 也 会 越 脆弱 。 钢 会 生 
锈 ， 比 不 锈 钢 刀 需要 更 多 的 护理 。 


ABEM 

大 马 士 钢 刀 其 实 是 将 几 层 不 同 的 钢材 料 压 在 一 起 制作 而 成 ， 像 干 层 饼 一 
样 ， 这 样 可 以 对 不 同 的 钢材 料 取 长 补 短 ， 突 出 优势 ， 以 便 根据 客户 的 要 求 
打造 出 极其 锋利 的 刀具 。 那 些 走高 端 路 线 ， 价 格 动 辆 几 干 欧元 一 把 的 刀 
具 ， 甚 至 是 用 300 层 钢 锻压 在 一 起 制造 而 成 的 。 


陶瓷 


陶瓷 刀 比 钢 刀 更 结实 ， 在 切 块 时 很 锋利 实用 ， 但 禁 不 起 弯曲 ， 所 以 不 能 作 
KIEA. 


钛 钢 
钛 钢 刀 与 陶瓷 刀 一 样 锋利 ， 但 更 柔软 些 ， 最 大 的 特点 是 重量 轻 。 
钢 的 硬度 


钢 越 硬 ， 刀 刃 越 硬 ， 刀 锋 越 锋利 ， 但 是 也 更 脆弱 。 反 之 ， 钢 越 软 ， 刀 锋 越 
不 够 锋利 ， 需 要 更 多 时 间 来 磨 刀 。 


< 钢 的 硬度 分 级 测量 方式 HR ( 洛 氏 硬度 ) ( 注 ) 可 以 测量 的 餐 刀 的 范 转 
比较 广泛 ， | Re ne 
可 以 。” 


保养 一 把 好 刀 
一 把 高 品质 的 刀 不 能 用 洗 碗 机 来 清洁 ， 用 过 后 必须 尽快 用 水 清洗 干 
净 ， 然 后 用 软 布 擦 干 。 如 果 条 件 不 允许 ， 必 须 用 洗 碗 机 的 话 ， 请 将 刀 
放 到 洗 碗 机 水 杯 架 上 ， 刀刃 平 放 ， 且 不 要 在 上 面 讨 任 何 物 件 。 
虽然 从 外 表 看 这 些 用 刀 是 很 结实 的 ， 事 实 上 它们 还 是 很 脆弱 的 ， 它 们 
不 能 与 别 的 硬 物件 碰撞 ， 特 别 是 其 他 的 金属 物件 ， 以 免 损 坏 刀 锋 。 


“无 论 您 选择 什么 材料 ， 切 菜 板 上 一 定 要 有 个 槽 ， 能 将 切 肉 时 流出 的 
肉汁 收集 起 来 。” 


流水 槽 ， 将 流出 的 
肉汁 收集 起 来 


用 什么 样 的 切 菜 板 ? 


选择 了 这 么 棒 的 刀具 ， 就 干 万 别 再 用 玻璃 或 石板 做 的 切 菜 板 了 吧 ， 否则 会 
毁 了 刀锋 的 。 应 该 使 用 硬度 稍 低 的 切 菜 板 。 


木 制 切 菜 板 ! 


可 能 有 人 会 说 ， 这 些 木 制 切 菜 板 不 太 卫生 。 长 久 以 来 ,人 们 一 直 是 这 样 认 
为 的 ， 但 事实 却 并 非 如 此 。 


建议 选择 竹 木 做 的 切 菜 板 ， 这 是 最 好 的 材料 了 ， 它 同时 具有 这 几 项 优势 : 
卫生 、 硬 度 适 中 、 结 实 、 防 水 又 能 保护 厨房 用 妃 的 刀锋 。 


但 也 可 以 用 山 毛 样 、 橡 木 或 欧洲 千金 榆 做 切 菜 板 。 


i; 译 者 注 : HR (〈 洛 氏 硬 度 ) ， 由 洛克 威 尔 (S. P. Rockwell ) 在 1921 年 
提出 来 的 学 术 概 念 ， 是 使 用 洛 氏 硬度 计 所 测定 的 金属 材料 的 硬度 值 。 


飞 了 块 好 肉 ， 该 用 什么 炊具 壶 饪 呢 ? 
我 的 岳母 做 内 时 不 太 计 较 使 用 的 炊具 。 
她 人 很 好 ， 但 谁 能 帮 有 我 跟 她 解释 一 下 如 何 用 炊具 呢 ? 
用 平底 锅 做 牛排 
火力 的 强度 


rites 


REHA AR , ARIANE, ENERARIRZ , At 
可 以 在 很 完美 的 条 件 下 前 制 牛排 。 


平底 锅 的 材料 
使 用 什么 材料 制作 锅 不 仅 关 系 到 锅 的 受热 ， 也 会 对 豪 饪 后 牛排 的 汁 水 含量 


有 影响 。 而 牛排 的 肉汁 ， 是 很 美味 的 。 有 的 材料 在 豪 饪 中 会 更 容易 让 牛排 
产生 肉汁 ， 所 以 牛排 会 更 好 吃 。 


防 粘 材料 


这 种 防 粘 平底 锅 几 乎 可 以 被 忽略 ， 因 为 它们 不 但 不 会 将 肉 煎 出 金黄 色泽 
同时 也 无 助 于 肉汁 的 产生 。 


铸铁 


铸铁 材料 有 助 于 香味 的 产生 ， 但 需要 很 长 时 间 来 预 热 才能 达到 理想 的 使 用 
温度 。 因 此 也 要 注意 它 的 惯性 ， 就 是 锅 会 同样 谅 得 比较 慢 。 


不 锈 钢 


不 锈 钢 锅 可 以 使 肉 产 生 很 多 肉汁 ， 同 时 升温 快 ， 是 前 牛排 的 好 材料 。 

铁 

铁 锅 可 以 产生 很 多 肉汁 ， 升 温和 降温 都 很 快 ， 总 而 言 之 ， 这 是 顶级 之 选 。 
用 来 炖 或 煮 的 锅 

在 这 种 豪 饪 方式 下 ， 炊 具 的 材料 的 选择 更 为 重要 ， 甚 至 起 到 决定 性 作用 ， 

可 以 直接 改变 您 的 准备 工作 的 质量 。 当 我 们 做 法 式 炖 肉 火锅 时 ， 将 肉 放 置 


在 水 里 〈 或 汤 里 ) 。 水 在 加 热 后 会 促使 肉 变 熟 ， 那 炊具 的 不 同 材料 会 在 豪 
饪 时 产生 怎样 不 同 的 影响 呢 ? 


‘666, 
铁 的 导热 性 不 好 ， 炖 锅 容 易 受 热 不 均 义 。 炖 锅 的 周边 不 会 受到 火苗 的 加 
热 ， 而 是 被 锅 里 的 水 加 热 ， 而 水 是 通过 锅 底 与 火 的 接触 升温 的 。 因 此 锅 中 


的 肉 容易 出 现 豪 饪 程度 不 均匀 ， 周 边 的 肉 熟 得 较 慢 的 现象 。 


e 
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t ED f 最 佳 选择 
QU t durant 


铸铁 锅 导 热 比 较 均匀 ， 它 吸收 热量 后 会 均匀 地 散发 到 整个 锅 体 ， 火 苗 带 
来 的 热量 因此 被 传 到 四 周 。 锅 内 不 仅 是 底部 接触 火苗 的 部 分 ， 包括 四 壁 的 
水 都 能 得 到 直接 加 热 ， 豪 饪 过 程 受热 很 均匀 。 这 是 炖 或 者 时 炊具 的 最 佳 选 


择 。 
烤 栖 内 使 用 的 烤 盘 
烤 盘 也 容易 受 材料 的 制约 ， 有 的 材料 可 以 均匀 传导 热量 使 肉 块 上 下 层 都 同 


时 烤 熟 ， 减 少 毫 饪 时 间 ， 而 有 的 材料 因 传 导热 量 不 均 ， 同 一 时 间 内 仅 能 将 
底部 的 肉 烤 熟 。 因 此 ， 需 要 根据 肉 块 大 小 和 烘 烤 时 间 来 选择 烤 盘 。 


材料 


陶瓷 


.多 


玻璃 
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铁 和 不 锈 钢 


dE 
(E) 


ZEER 


将 肉 平稳 地 按照 烤箱 内 
温度 烘 烤 。 


上 


肉 会 慢 慢 烤 熟 ， 且 会 烤 
出 金黄 色泽 。 


使 用 铸铁 烤 盘 时 ， 肉 块 


优点 


陶瓷 会 很 好 地 吸收 热 
量 ， 然 后 慢 慢 地 释放 。 这 是 
慢 烤 的 理想 选择 。 


因为 玻璃 是 透明 的 ， 所 
以 不 会 阻挡 光 热 ， 能 将 肉 块 
底部 烤 得 金黄 。 


铸铁 会 吸收 烤箱 内 的 热 


的 高 度 必须 与 烤 盘 高 度 保持 
一 致 ， 这 样 上 方 的 肉 才 会 慢 
ERA. 。 下 方 的 肉 则 会 熟 得 
稍 快 一 些 ， 整 个 肉 块 会 烤 出 
金黄 色泽 。 


高 度 高 于 烤 盘 的 部 分 会 


并 均匀 释放 ， 形 成 
常 柔和 的 热度 环境 。i 
环境 会 使 肉 产生 大 量 肉汁， 
烘 烤 程度 也 非常 均匀 。 


非常 适合 快速 豪 饪 À 


在 烤箱 内 慢 慢 变 熟 ， 下 面 的 肉 
会 熟 得 比较 快 ， 因 为 铁 和 不 锈 
钢材 料 会 大 量 吸收 烤箱 内 的 热 
量 ， 并 猛烈 释放 出 来 。 


与 金属 的 接触 部 分 会 很 快 变 
得 金黄 ， 但 上 部 会 熟 得 比较 
慢 。 无 论 是 铁 还 是 不 锈 钢材 
料 ， 都 会 产生 很 多 肉汁 。 


陶 具 放 入 烤箱 之 前 要 


于 在 湿热 环境 下 慢 慢 烤 


浸 湿 。 放 入 烤箱 后 ， 水 会 慢 


i Wi 


熟 ， 肉 块 会 很 多 汁 。 


缺点 


小 心 黑色 的 陶瓷 烤 盘 ， 
它们 会 吸收 和 释放 出 更 多 的 
热量 。 烤 箱 温度 低 于 160C 
时 ， 释 出 的 汁 水 会 很 少 。 


要 注意 烤箱 温度 ， 不 能 过 
高 ， 防 止 将 肉汁 烤 干 。 


是 顶级 的 


烤 盘 材料 


如 果 长 时 间 豪 饪 肉 块 ， 最 
好 不 要 用 这 种 材料 的 烤 盘 ， 
为 肉 块 容易 受热 不 均匀 。 


小 的 缺陷 是 肉 不 会 烤 出 金 
黄色 泽 。 


炊具 的 大 小 


这 是 非常 重要 的 一 点 ， 炊 具 太 大 或 太 小 都 会 对 肉质 造成 损失 ， 并 对 肉汁 的 
产生 及 产 出 的 量 有 很 大 影响 。 


在 大 平底 锅 里 炒 
一 个 比 肉 块 还 大 很 多 的 平底 锅 会 带 来 更 酥脆 的 肉 和 更 多 的 肉汁 。 
但 请 别 忘记 ， 油 要 涂 在 肉 上 而 不 是 倒 入 锅 里 。 
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肉 只 占据 平底 锅 的 一 小 部 分 ， 所 以 锅 底 能 保证 热量 分 散 均 匀 。 肉 块 周边 也 
有 空间 ， 水 分 会 很 快 莱 发 并 与 肉 面 接触 产生 肉汁。 因为 水 分 蒸发 快 ， 所 以 
肉 会 在 平底 锅 温度 达到 200°C 左 右 时 成 熟 ， 且 带 着 完美 的 金黄 色泽 。 


pedt 


Q 


小 平底 锅 

因为 肉 占据 了 整个 锅 底 ， 所 以 容易 让 锅 底 变 凉 ， 而 且 肉 块 周边 没有 空间 让 
水 分 蒸发 来 形成 肉汁 。 因 为 肉 块 中 水 分 蒸发 量 较 少 ， 还 停留 在 肉 底部 ， 所 
以 肉 实 质 上 是 靠 水 传 热 “ 意 ” 熟 的 ， 不 会 前 出 金黄 色泽 。 


在 一 个 小 煮 锅 里 煮 


为 了 使 肉 与 肉 汤 的 口味 平衡 ， 在 煮 锅 里 肉 块 周边 不 能 有 太 大 空间 ， 水 的 量 
应 该 刚好 才 盖 住 肉 块 。 如 果 煮 的 过 程 中 水 蒸发 损耗 多 ， 要 及 时 补水 。 
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锅 中 的 肉 在 水 里 散发 香味 ， 但 因为 水 量 不 是 很 多 ， 所 以 水 中 的 肉 香 能 很 快 
达到 饱和 ， 肉 便 不 会 再 释放 香气 了 。 这 样 的 肉 汤 会 更 美味 ， 因 为 水 量 比较 
小 。 这 是 一 个 平衡 汤 与 肉 的 很 好 的 方法 ， 使 两 者 都 能 有 极 好 的 味道 。 
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ARA 


锅 中 的 肉 在 水 里 都 浸泡 得 没 味道 了 ， 而 水 中 香气 仍 未 达到 饱和 点 。 煮 熟 以 
后 的 肉 汤 也 是 平淡 的 ， 因 为 肉汁 被 大 量 的 水 稀释 了 。 


在 一 个 小 炖 锅 里 炖 


一 个 比 肉 块 大 不 了 多 少 的 炖 锅 会 保证 肉 块 熟 得 比较 均匀 ， 而 且 肉 块 和 锅 底 
汤 会 更 美味 。 
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TELI 
IKETA 
如 果 是 小 炖 锅 ， 用 小 火 炖 就 可 以 了 ， 这 会 让 肉 保 持 柔 嫩 多 汁 。 水 量 不 大 ， 


肉汁 能 在 少量 水 中 释放 ， 锅 底 的 汤 汗 会 非常 美味 。 所 以 小 炖 锅 既 能 保证 肉 
质 和 柔嫩， 还 能 有 美味 锅 底 汤 汁 。 


Q 


ces 
AKETA 
因为 锅 大 ， 所 以 使 用 的 火力 也 大 ， 有 时 会 将 肉 块 和 蔬菜 的 一 部 分 烧 焦 ， 产 


生 焦 糊 味 。 也 因为 锅 大 ， 锅 中 水 量 多 ， 汤 被 稀释 后 也 就 没 味 道 了 ， 最 后 还 
得 通过 收 汁 让 汤 提 味 。 


“最 基础 的 东西 不 能 忘 ， 即 判断 炊具 大 小 是 否 合适 的 最 简单 的 方法 ， 
就 是 将 带 包装 的 肉 块 先 放 入 炊具 中 比较 一 下 ， 这 绝对 不 会 出 错 。” 


用 小 烤 盘 做 肉 的 整 块 烘 烤 


在 烘 烤 整 块 肉 前 要 保证 烤 盘 上 有 多 余 的 空间 (但 不 能 太 大 ) ， 这 也 会 使 毫 
饪 更 为 均衡 ， 产 生 有 质量 有 味道 的 肉汁。 
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小 烤 盘 


小 烤 盘 会 让 水 分 蒸发 ， 与 肉 面 接触 产生 肉汁 。 香 料 也 会 慢 慢 烤 熟 ， 融 着 特 
别 的 汁 水 。 因 为 烤 盘 不 大 ， 菜 汁 也 不 容易 被 烤 干 ， 整 块 肉 的 上 下 部 位 会 熟 
得 非常 均匀 。 


NE 


大 烤 盘 


如 果 烤 盘 周 边 与 整 块 肉 之 间 有 很 大 空间 ， 肉汁 和 菜 汁 会 很 快 匡 发 ， 香 料 容 
易 直 接 被 烤 干 甚至 烤 焦 ， 因 为 烤箱 热度 没有 被 肉 吸 收 掉 。 同 时 ， 下 面 的 肉 
块 部 位 容易 吸收 烤 焦 的 香料 味道 。 因 为 温度 高 ， 油 脂 会 在 烤箱 内 四 处 喷 
溅 。 


N= 三 N= 和 -=A 

温度 与 厨房 温度 计 

如 果 想 吃 块 带 血 的 烤肉 ， 结 果 做 出 了 半 干 的 ， 这 不 是 很 让 人 生气 吗 ? 为 了 
永远 不 再 犯 这 样 的 错误 ， 或 许 需要 一 个 或 几 个 豪 饪 温度 计 。 

所 谓 的 “ 硬 ” 肉 

一 般 而 言 ， 所 谓 的 “ 硬 ” 肉 就 是 肉 中 有 很 多 胶原 蛋白 的 肉 ， 比 如 用 于 做 法 式 
炖 肉 火 锅 或 者 白 汁 炖 肉 的 肉 。 为 了 让 这 些 肉 “ 软 ” 下 来 ， 需 要 将 胶原 蛋白 熔 
化 ， 大 概 在 温度 达到 68"C 时 才 会 生效 。 

事实 上 ， 这 是 非常 有 趣 的 过 程 。 肉 被 加 热 后 水 分 蒸发 ， 胶 原 蛋 白 也 开始 熔 
化 并 转变 成 胶 质 。 然 后 ， 胶 质 开 始 吸收 大 量 水 分 。 以 法 式 炖 肉 火 锅 为 例 ， 


肉 被 煮 干 失去 水 分 后 ， 开 始 大 量 吸 收 锅 里 的 汤 汁 ， 重 新 变 得 柔嫩 多 汁 ， 很 
神奇 对 吗 ? 


vw» 


1 肉 被 加 热 后 水 分 蒸发 ， 变 干 ， 同 时 内 中 的 胶原 蛋白 熔化 。 


2 在 熔化 过 程 中 ， 胶 原 蛋 白 变 成 了 胶 质 。 


人 à 


3 胶 质 吸收 水 分 ， 加 上 肉 纤维 中 原 有 的 水 分 ， 肉 变 得 柔嫩 多 汁 。 
必须 保持 肉质 的 柔嫩 度 


肉 在 豪 饪 过 程 中 ， 如 果 还 能 保持 恰到好处 的 柔嫩 度 就 太美 好 了 。 可 惜 的 
是 ， 大 自然 并 不 会 让 我 们 的 生活 如 此 容易 ! 


为 了 让 肉 保持 柔嫩 多 汁 ， 某 些 蛋 白质 必须 发 生 转变 ， 否 则 它们 会 硬 得 像 皮 
鞋底 一 样 。 


简单 地 说 ， 肌 凝 蛋 白 必须 转变 ( 但 牛肉 除外 ) ， 而 肌 动 蛋白 不 要 转变 太 
多 。 每 种 肉 上 述 两 种 蛋白 的 转变 温度 是 不 一 样 的 ， 听 起 来 有 点 复杂 吧 ? 


用 个 表格 这 个 表 列 出 了 每 种 肉 的 理想 豪 饪 温度 
更 简单 明了 
温度 取 值 处 在 肉 块 中 心 部 位 


75C- 
70C- 
肌 癣 蛋白 转变 温度 幅度 65C- 
60C- 
55C- 
50C- 
l 45C- 
MN srasssnerasee 


肌 动 蛋白 转变 温度 幅度 


注 : 如 果肉 食 不 是 马上 上 桌 ， 需 要 等 一 下 的 话 ， 要 在 所 有 的 温度 值 上 
减少 3°C， 因 为 出 锅 / 烤箱 后 ， 肉 块 的 温度 仍 会 继续 上 升 。 


好 的 厨房 温度 计 
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探 针 式 温度 计 


这 种 探 针 式 温 度 计 可 以 将 探头 插入 肉 块 的 核心 部 位 ， 甚 至 都 不 用 打开 烤 
箱 ， 在 烤箱 开始 加 热 前 将 探头 插入 即 可 ， 随 后 一 旦 温度 达到 要 求 就 可 以 控 
制 火 候 了 。 同 样 ， 这 个 探 针 式 温 度 计 也 适用 于 煮 炖 类 的 毫 饪 手法 。 其 价格 
最 低 20 欧 元 ， 从 价位 上 看 ， 真 值得 家 里 常备 一 个 。 一 个 整 块 烘 烤 的 肉 ， 如 
果 烤 焦 了 ， 可 比 购买 一 个 探 针 温度 计 要 浪费 得 多 。 
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烤箱 温度 计 


烤箱 上 和 带 的 温度 计 经 常 是 不 准 的 ， 因 为 探头 的 位 置 是 在 烤箱 四 壁 上 而 不 是 
烤箱 中 间 ， 但 人 们 放置 烤 盘 的 位 置 是 烤箱 中 间 人 处。 烤箱 中 间 的 实际 温度 与 
温度 计 上 的 显示 温度 会 有 正 / 负 20?°C 的 误差 ， 这 个 小 物件 可 以 测试 烤箱 温 
度 计 的 误差 ， 甚 至 可 以 纠正 误差 。 


激光 瞄准 红外 线 温度 计 


这 个 温度 计 不 能 测量 肉 块 里面 的 温度 ， 但 可 以 测 出 表面 温度 。 如 果 想 在 了 
解 一 个 藤 锅 或 者 平底 锅 的 温度 后 再 放 油 或 肉 的 话 ， 它 会 非常 实用 。 


“ 测 温度 可 不 能 随便 ， 一定 要 测量 肉 块 核心 位 置 的 温度 ， 这 个 核心 是 
指 肉 块 厚度 和 大 小 的 核心 位 置 。” 


很 好 
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非常 完美 


这 是 在 肉 块 厚度 的 核心 位 置 ， 有 的 骨头 会 传 热 ， 有 的 不 会 。 
但 不 是 肉 块 大 小 的 核心 位 置 。 但 无 论 是 否 有 骨头 ， 


都 要 把 探头 放 在 肉 的 核心 位 置 。 


盐 与 肉 买 际 发 生 的 反应 


盐 与 肉 关 的 历史 很 您 入 了 。 到 处 都 能 听 到 “做 肉 之 前 撤 点 盐 ? 或 “ 别 在 .…… 


前 撒 盐 ! ”等 。 接 下 来 ， 咱 们 就 看 看 怎样 用 盐 吧 ， 看 看 科学 的 、 实 际 发 生 
的 盐 与 肉 的 反应 。 
盐 是 否 会 渗入 肉 里 ? 

这 才 是 我 们 该 问 的 第 一 个 问题 。 您 曾经 琢磨 过 这 个 问题 吗 ? 肯定 没有 ， 
为 这 个 问题 太 显而易见 了 ， 所 以 都 不 用 琢磨 。 
人 们 的 常识 是 ， 一 旦 在 肉 上 撒 点 盐 ， 盐 会 渗透 到 肉 里 。 但 是 .…… 


ste , 盐 的 渗入 量 是 可 以 忽略 不 计 的 。 

如 果 在 豪 饪 前 撒 点 盐 ， 会 发 生 什 么 ? 

1 地 球 引 力作 用 

Pe ! 这 地 球 引 力 对 撤 在 肉 上 的 盐 也 是 有 作用 的 ， 
豪 饪 中 会 掉 落 在 炊具 里 。 但 是 怎样 的 量 呢 ? 这 可 是 个 很 难以 回答 的 
可 题 。 简单 地 说 ， 人 们 根本 不 知道 哪些 盐 会 留 在 肉 上 ， 哪些 会 落 在 炊具 

2 油脂 

人 们 知道 盐 会 在 水 中 溶解 ， 但 不 会 在 油脂 中 溶解 。 如 果 想 用 油 或 黄油 把 肉 
煎 成 金黄 色 的 ， 油 脂 会 包 住 一 部 分 盐 粒 ， 这 直接 影响 到 盐 与 肉 中 水 分 的 接 

fi f 致使 盐 不 会 被 溶 解 。 这 是 第 二 个 问题 。 

3 四 处 乱 溅 


继续 说 油 秀 ， 在 豪 饪 过 程 中 肉 的 外 表 会 缩 紧 ， 甩 出 一 部 分 水 分 。 在 一 个 烤 


肉 架 或 平底 锅 里 ， 这 个 表现 是 非常 暴力 的 。 肉 的 水 分 转化 成 蒸汽 ， 带 着 压 
力 和 油脂 溅 出 来 ， 这 其 中 就 带 着 一 部 分 盐 。 换 成 烤箱 ， 也 有 同样 的 现象 。 
FR 分 撒 在 肉 上 的 盐 被 喷 溅 出 去 ， 变 没 用 了 ， 而 具体 的 量 仍 无 法 测 


这 也 是 个 问题 。 
4 在 汤 里 吗 ? 
此 时 ， 这 个 问题 的 性 质变 了 。 如 果 汤 在 放 肉 之 前 就 已 经 加 盐 了 ， 汤 里 的 盐 
会 碱 少 肉 汁 从 肉 里 排出 ， 于 是 不 会 与 汤 混 合 过 多 。 当 然 肉 会 很 有 味道 。 换 


成 炖 内 形式， 如果 在 内 周边 撒 盐 ， 结 论 是 一 样 的 。 总 之 ， 盐 不 会 渗入 肉 
中 。 


结论 


豪 饪 之 前 在 肉 上 撒 盐 ， 是 一 个 有 点 蠢 的 做 法 。 


盐 渗透 的 速度 


如 果 想 让 盐 在 肉 里 渗透 1 厘米 的 话 ， 仅 仅 1 厘 米 ， 差 不 多 需要 .…… 
airs 


TA 
g“ 


Dasa 
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这 其 实 是 盐 晶体 需要 溶解 的 时 间 ， 一 根 去 皮 鸡 腿 ， 一 份 牛 肋 排 ， 一 整 块 里 
溶解 后 才能 渗透 到 肉 里 。 一 份 猪 肋 排 ， 一 份 羔羊 排 。 一 份 肋 眼 肉 排 。 en 


P ep 
© 9 


“在 渗透 进 肉 之 前 ， 盐 需要 溶解 ， 而 且 盐 溶解 的 时 间 比 敲 一 块 牛排 的 
时 间 长 多 了 。” 


天 于 盐 的 真理 和 请 论 


盐 会 加 速 肉 里 的 水 分 流出 ? 


没 错 ， 这 是 真 的 ， 有 很 多 实验 可 以 证 明 。 不 过 这 也 得 看 是 什么 肉 还 有 是 哪 
块 肉 ,比如 离 肉 和 猪肉 中 的 水 分 流出 就 很 快 ， 但 对 于 小 牛肉 和 和 牛肉， 就 相 
对 较 慢 了 。 无 论 是 什么 肉 ， 出 水 是 要 等 很 长 时 间 的 ， 快 慢 是 相对 的 。 


盐 是 用 来 提 味 的 ? 


这 个 说 法 已 经 流传 很 久 了 ， 但 是 错 的 。 盐 不 会 增加 味道 ， 但 会 改变 味道 。 
在 很 多 情况 下 ， 盐 比 糖 更 能 减轻 一 份 菜肴 的 酸度 或 苦味 。 比 如 在 一 份 有 秋 
茄 汁 、 柚 子 汁 或 俗称 若 白 菜 的 比利时 菊 莒 中 。 


肉 会 在 渗 出 的 水 分 中 煮 熟 ? 


这 也 是 能 经 常 听 到 的 说 法 :“ 我 不 放 盐 ， 我 指望 肉 渗 出 水 将 肉 煮 熟 。” 这 仪 
仅 是 因为 平底 锅 不 够 大 或 者 不 够 热 ， 所 以 肉 中 的 水 分 没 法 变 成 蒸汽 与 肉 面 
接触 。 于 是 肉 里 的 水 分 被 锁 在 肉 下 面 了 ， 它 确实 会 煮 开 ， 会 泛 熟 肉 块 ， 但 
与 是 否 撤 盐 没 什么 关联。 


1. 译 者 注 : 豪 饪 ， 此 章节 提 到 的 多 为 法 餐 做 肉 的 主要 方式 ， 即 烤肉 、 煎 


盐 的 使 用 技巧 


为 什么 要 撤 盐 ? 


在 豪 饪 过 程 中 ， 蛋 白质 开始 扭曲 ， 排 挤 出 水 分 。 因 此 ， 如 果 想 保持 肉 的 柔 
嫩 程 度 ， 最 好 是 避免 这 些 蛋 白质 扭曲 排水 。 在 这 一 点 上 ， 盐 会 起 到 不 可 磨 
灭 的 作用 。 


当 盐 渗入 肉 的 深 处 时 ， 它 会 改变 蛋白 质 的 结构 。 一 旦 受到 盐 的 侵蚀 ， 蛋白 
质 便 不 那么 容易 扭曲 了 ， 所 以 也 不 会 排出 很 多 肉 本 身 的 水 分 。 


在 豪 饪 中 发 生 扭曲 的 蛋白 质 拧 抹 布 挤 水 


当 您 拧 一 块 湿 抹 布 的 时 候 ， 水 会 被 拧 出 。 蛋 白质 也 是 一 样 ， 在 热度 的 作用 
下 ， 蛋 白质 开始 扭曲 ， 排 出 肉 所 包含 的 水 分 。 


BR: 从 今 以 后 您 不 会 再 像 以 前 那样 用 盐 了 。” 


到 底 怎 样 用 盐 ” 豪 饪 前 ， 毫 饪 中 还 是 豪 饪 后 ? 
买 块 肉质 出 色 的 肉 ， 这 是 我 们 能 给 出 的 用 盐 建 议 
3 周 前 
很 有 意思 


一 个 保护 碗 会 逐步 形成 ， 肉 会 脱水 逐渐 变 硬 ， 但 腐化 的 风险 降低 。 


盐 会 渗入 肉 中 ， 外 部 会 排出 一 些 水 分 。 在 芍 肉 时 会 形成 一 个 漂亮 的 外 
层 ， 但 失去 的 水 分 较 少 。 


4 一 5 小 时 前 
非常 好 


盐 慢 慢 地 渗入 ， 肉 块 表面 会 排出 些 水 分 。 肉 会 依然 保持 多 汁 ， 表 皮 很 
快 形成 。 


“做 肉 之 前 先 撤 盐 腌 制 一 下 ， 这 是 星 级 厨师 的 料理 穿 门 之 一 ， 只 是 他 


们 一 直 不 肯 说 出 来 .….….” 


如 何 有 效用 盐 ? 
RARE 
衰 饪 前 天 键 的 一 点 ， 是 离 做 肉 之 前 很 长 时 间 就 要 开始 用 盐 ， 比 如 两 天 前 。 


我 知道 ， 听 了 这 种 话 都 觉得 是 疯 了 。 一 定 会 质疑 说 ， 盐 会 将 肉 里 的 水 分 榨 
出 来 。 这 种 想法 不 错 ， 但 是 肉 还 会 吸收 水 分 ， 而 且 能 在 豪 饪 后 相当 长 时 间 
内 保持 柔嫩 多 汁 。 

了 解 经 常会 犯 的 错误 就 会 避免 犯错 

如 果 先 给 肉 涂 上 一 层 油 然 后 再 撒 盐 ， 这 时 的 盐 是 没 用 的 ， 因 为 油脂 形成 一 
层 薄 膜 隔断 了 盐 粒 与 肉 中 水 分 的 接触 。 结 果 盐 基本 被 浪费 在 炊具 中 ， 这 多 


么 令 人 遗憾 。 


f, 


RER 


烹饪 后 撤 盐 是 最 佳 时 刻 ， 因 为 已 经 知道 应 该 捕 多 少 盐 在 做 好 的 肉 上 。 具 体 
来 说 有 两 个 时 刻 ， 即 出 锅 时 撒 盐 或 上 菜 后 撒 盐 。 


出 锅 时 撒 盐 : 大 部 分 盐 会 在 这 时 候 溶 解 ， 菜 外 表 的 咸 味 比较 均 色 。 


上 菜 后 撤 盐 : 盐 粒 没有 那么 多 时 间 溶 解 ， 于 是 咀嚼 时 或 许 会 碰见 些小 盐 
粒 ， 在 牙齿 下 碎 裂 ， 和 刺激 味蕾 ， 真 是 一 种 顶级 享受 。 


1 小 时 前 
很 好 


oh. ， 轻微 渗透 到 肉 里 面 ， 渗 透 到 的 位 置 能 保持 多 
/lo 

IERI 

没 用 

盐 没 有 时 间 溶 解 ， 更 没 时 间 渗 进 肉 里 。 大 部 分 盐 会 掉 入 炊具 或 跟着 油 
脂 被 喷 溅 出 来 ， 这 是 最 坏 的 选择 。 

FER 

没 意 义 

盐 没 时 间 吸 湿 也 没 时间 溶 解 ， 此 时 的 盐 根 本 没有 附着 力 ， 大 部 分 会 掉 
沙 在 炊具 上 。 

RTE 

也 很 好 

这 时 人 们 知道 该 撤 多 少 盐 ， 并 且 盐 粒 会 刺激 味蕾 ， 其 实 真 不 是 个 坏 方 


IDo 


不 同 的 起 
请 忘掉 那 种 精盐 吧 ， 就 是 在 超市 商店 都 能 找到 的 品种 。 


这 是 种 毫 无 味道 、 没 有 特点 的 盐 ， 世 界 上 还 有 很 多 盐 带 着 不 同 的 质感 和 仿 
人 惊讶 的 香味 。 


根据 不 同 的 菜谱 和 盐 的 特征 ， 干 万 不 要 犹 陶 ， 请 换 一 种 盐 来 食用 。 


食用 盐 的 主要 成 分 是 氯 化 钠 ， 每 种 盐 的 差异 在 于 除了 和 毛 化 钠 的 元 素 特点 以 
外 ， 还 有 盐 的 晶体 形状 。 下 面 请 简单 浏览 一 下 食用 盐 的 世界 。 


细 海 盐 


这 种 盐 来 自 海边 盐场 ， 是 除了 精盐 以 外 在 法 国 商店 最 为 常见 的 食用 盐 。 但 
比 精盐 更 有 味道 ， 通 常会 添加 在 毫 饪 中 的 汤 汁 里 。 最 好 是 选择 那些 不 是 精 
H EARE) ， 这 样 会 享用 更 多 海盐 中 的 天 然 矿物 质 。 


洁 食 (Casher ) 盐 (A) 


这 是 种 纯 宕 盐 ， 没 经 过 精 化 ， 颜 色 带 有 轻微 的 灰色 ， 颗 粒 较 粗 。 在 欧洲 相 
对 少见 ， 但 在 美国 很 常见 。 它 的 特点 是 比较 难 溶解 ， 添 加 在 菜肴 中 在 咀嚼 
时 嘴 里 会 有 碎 开 的 脆 感 。 很 多 美食 爱好 者 都 很 喜欢 这 种 盐 ， 在 毫 饪 快 结束 
时 加 上 是 最 好 的 。 


粗 海盐 


粗 海盐 跟 细 海盐 类 似 ， 但 更 粗 。 一 般 是 灰白 的 粗 颗 粒 ， 因 为 在 海盐 场 中 人 靠 
近 底 部 ， 会 帝 着 些 黏土 的 颜色 。 口 感 略 粗糙 ， 但 如 果 按 照 英 式 菜 谱 熹 饪 ， 
某 些 料理 中 粗 海盐 会 是 绝 佳 搭配 。 


喜马拉雅 粉 盐 


这 不 是 来 自 喜 马 拉 雅 山 的 盐 ， 而 是 在 巴基斯坦 东北 部 生产 ， 这 个 地 区 位 于 
喜马拉雅 山脉 。 粉 盐 的 色彩 来 自 盐 中 比较 高 的 铁 成 分 。 这 也 是 种 岩 盐 ， 未 
经 精 化 ， 口 感 很 温和 “， 没 有 碘 味 ， 细 肛 且 融 着 脆 的 质感 和 一 丝 酸味 。 在 食 
用 菜肴 时 加 入 最 好 ， 只 有 这 样 才能 表现 它 的 品质 。 


盐 之 花 


盐 之 伦 是 非常 精细 的 晶体 ， 在 盐场 某 些 特定 条 件 下 产 出 的 一 种 倒 金 字 塔 形 
海盐 ， 好 像 开 花 一 样 ， 异 常 轻 人 一， 漂浮 在 盐场 周边 的 隔离 带 。 盐 之 花 必须 
人 工 采集 ， 香 味 根据 产 区 不 同 也 会 不 同 。 务 必 在 豪 饪 后 就 餐 时 添加 ， 这 才 
能 体现 它 的 脆 感 。 


波斯 蓝 盐 


波斯 蓝 盐 来 自 世 界 上 最 为 古老 的 盐 矿 ， 位 于 伊朗 ( 波斯 是 伊朗 的 古 名 ) 。 
这 种 蓝 盐 几 百 年 来 都 是 纯 手 工 采 取 ， 之 所 以 被 称 为 蓝 盐 ， 是 因为 在 盐 晶 体 
里 含 钊 ， 所 以 会 泛 着 蓝 色 的 光 。 它 的 香味 强烈 ， 偏 香料 类 型 ， 蓝 盐 是 搭配 
禽类 和 肥 肝 的 最 佳 选择 。 


sl. 


黑 盐 的 黑色 源 自 一 种 灿 罕 ， 是 夏威夷 岛 火 山 熔 岩 流 到 海边 ， 遇 见 海 水 冷却 
后 形成 的 。 现 在 为 了 获得 这 种 黑色 ， 会 在 盐场 里 放 几 块 这 种 火山 宕 。 黑 盐 
的 口感 强劲 ， 带 着 一 丝 烟 一 味 。 食 用 时 要 很 小 心 ， 主 要 用 于 肥 肝 或 颜色 偏 


的 肉 。 


尔 登 盐 来 自 英 格 兰 东 部 的 莫 尔 登 市 。 这 种 盐 颜 色 非 常 白 争 ， 是 通过 蒜 发 
海水 释 出 的 盐 。 盐 晶体 非常 纯 争 、 轻 鱼 ， 易 碎 且 脆 ， 同 时 又 市 着 碘 味 ， 很 
佳 溶解 。 这 一 切 都 使 得 它 成 为 星 级 大 厨 喜爱 的 食用 盐 。 


夏威夷 红 盐 


这 种 红 盐 来 自 夏 威 夷 群岛 中 的 莫 罗 凯 岛 ( Molokai ) ， 红 色 源 自 被 当地 人 
称 为 雅 莱 雅 (Alaea ) 的 火山 黏 士 ， 这 种 黏 士 是 在 盐场 晒 盐 的 时 候 加 入 
的 。 与 其 他 少见 的 食用 盐 品 种 不 同 ， 您 可 以 在 豪 饪 过 程 中 就 加 入 红 盐 ， 
为 它 的 榜 子 香味 不 那么 容易 挥发 。 


霞 多 丽 (Chardonnay ) EË 


这 是 在 美国 加 州 太平 洋 海边 收集 的 盐 之 花 。 常 温 时 烟 票 ， 随 后 放 入 曾经 做 
过 霞 多 丽 白 葡萄 酒 的 橡木 桶 里 。 训 无 疑问 ， 这 是 标 盐 中 最 为 细腻 的 品种 ， 
可 以 品尝 出 橡木 桶 味 、 巴 萨 米 克 醋酸 、 橘 柚 酸 (D’agrumes) 等 味道 ， 当 
然 也 有 烟 酉 的 香气 。 适 合 在 毫 饪 后 使 用 。 


海伦 莫 恩 ( Halen Môn ) 盐 


这 种 盐 来 自 北 威尔士 安 格 西 岛 ， 它 们 的 外 形 轻盈 像 雪 花 。 生 产 过 程 比较 特 
别 ， 来 自 大 西洋 的 海水 要 经 多 次 过 滤 ， 滤 掉 煤 炭 、 贝 克 和 一 层 沙 子 。 在 完 


全 真空 情况 下 海水 被 加 热 ， 然 后 倒 入 晶体 成 型 箱 ， 盐 晶体 在 这 里 成 型 。 
海伦 莫 恩 白 盐 


非常 洁白 ， 脆 又 带 着 些 动感 ， 碘 味 重 ， 形 状 像 雪 花 一 样 。 


海伦 莫 恩 十 盐 
用 木材 烟 票 ， 口 感 上 除 与 普通 海伦 莫 恩 盐 相 似 外 ， 还 带 着 一 层 柔 和 的 烟 早 
味 。 


“ 盐 很 好 保存 ， 但 是 要 避 开 阳光 和 潮湿 的 空气 ! ” 


REJET ] 
埃 尔 维 . 提 斯 (Hervé This， 物 理化 学 家 ， 分 子 料理 的 发 明 人 ) 的 一 个 
秘密 被 法 国名 厨 皮 埃 尔 .加 涅 尔 (Pierre Gagnaire ) 天 天 使 用 ， 他 在 毫 
饪 时 会 用 几 滴 橄榄 油 与 盐 混 在 一 起 。 
这 样 在 盐 粒 周边 形成 了 一 层 优质 保护 膜 ， 于 是 阻止 了 盐 与 肉 的 接触 和 
溶解 。 在 食用 了 肉 的 时 候 ， 盐 粒 会 在 齿 间 绽 裂 ， 刺 激 味蕾 。 


骨 板 的 使 用 技巧 


很 多 人 会 在 烧烤 或 者 是 整 块 烘 烤 前 在 肉 上 撤 胡 椒 粉 。 


说 实在 的 ， 这 真 的 很 好 看 ， 不 是 吗 ? 好 吧 ， 我 们 还 是 看 看 这 么 做 是 否 真 有 
HIE, 


胡椒 粉 真 的 会 渗入 肉 里 面 吗 ? 


跟 盐 一 样 ， 这 个 问题 真 的 很 让 人 头疼 : 胡椒 真 的 会 渗入 肉 里 吗 ? 


答案 是 不 会 ， 真 的 不 会 ， 一 点 都 不 会 渗入 ! 您 可 以 继续 疯狂 地 在 肉 上 撤 胡 
椒 粉 ， 但 在 豪 饪 过 程 中 它们 是 无 法 渗入 到 肉 里 的 。 无 论 如 何 ， 它 就 是 不 入 
味 。 回 想 一 下 ， 刚 才 提 到 的 盐 况 且 需 要 几 个 小 时 才能 渗入 2 一 3 毫米 ， 所 以 
根本 不 用 想 胡椒 粉 能 否 入味 了 。 


“正如 度 埃 尔 加 涅 尔 ( 他 可 是 同行 们 公认 的 世界 最 佳 厨师 ) 所 说 : 一 
定 要 在 豪 饪 结束 后 再 撒 胡 椒 粉 ， 一 定 要 这 样 做 ， 这 是 为 了 能 保留 住 胡 
椒 粉 的 香味 。 ” 


即便 如 此 ， 若 我 还 是 撤 了 胡椒 粉 ， 会 有 什么 结果 呢 ? 
1 地 球 引力 


跟 盐 一 样 ， 还 是 要 考虑 地 球 引 力 的 作用 。 一 部 分 撒 在 肉 上 的 胡椒 粉 会 落 到 
炊具 上 ， 比 如 烧烤 架 、 平 底 锅 或 烤 盘 。 这 真是 挺 让 人 头疼 的 ， 主 要 有 两 个 
原因 : 


首先 ， 人 们 绝对 不 知道 应 该 用 多 少 胡椒 粉 才 能 保证 尽管 有 掉 落 ， 但 还 是 有 
一 部 分 胡椒 粉 留 在 肉 上 。 


其 次 ， 如 果 打算 用 肉汁 做 锅 底 的 话 ， 会 出 现 已 经 撒 了 不 少 胡椒 粉 但 不 知道 
是 否 合适 的 情况 。 


2 烧 焦 了 


做 鱼 、 肉 或 菜 时 ， 如 果 火 候 没 控制 好 ， 这 些 食材 肯定 会 被 烧 焦 。 那 么 换 成 
胡椒 粉 ， 如 果 失 去 食材 的 保护 ， 胡 椒 粉 很 容易 烧 焦 ， 而 且 会 释放 出 刺激 食 
道 的 又 苦 又 辛辣 的 味道 。 胡 椒 粉 是 非常 脆弱 的 佐 料 ， 在 140°C 时 就 会 被 烧 
焦 ， 有 点 类 似 咖 啡 豆 。 


3 在 汤 里 吗 ? 


胡椒 粉 在 汤 里 也 没 意 义 “ 埃 斯 库 费 ( Escoffier ) [ 注 ) 大 师 曾经 说 < 胡椒 
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放 香味 ， 但 同时 也 会 使 液体 变 得 发 涩 ， 所 以 应 该 在 汤 菜 烹饪 结束 后 再 撤 胡 
椒 粉 。 

在 过 去 ， 人 们 使 用 胡椒 粉 是 认为 它 有 杀菌 的 功效 ， 并 不 是 为 了 它 能 带 来 更 
好 的 口感. 


结论 


结论 比 盐 的 使 用 还 明显 ， 既 然 胡椒 粉 不 入 味 ， 甚 至 会 烧 焦 ， 或 让 汤 变 


涩 ， 那 么 一 定 要 在 豪 饪 后 再 撒 胡 椒 粉 ， 绝 不 要 事先 放 入 。 


豪 饪 中 将 胡椒 放 到 炊具 里 真 不 是 在 烘 烤 胡椒 ? 


有 些 人 会 不 慎 烧 糊 胡 椒 ， 他 们 说 在 做 肉 的 同时 要 像 烘 烤 咖 啡 一 样 烘 烤 
胡椒 。 如 果 有 些 人 这 样 跟 您 说 了 ， 说 明 他 们 对 烘 烤 一 无 所 知 。 


当 人 们 烘 烤 咖啡 豆 的 时 候 ， 温 度 控制 得 非常 精准 ， 甚 至 会 精确 到 1°C 
温差 。 有 的 咖啡 品种 是 在 140°C， 也 有 在 152°C 或 161°C 下 烘 烤 而 成 
的 。 烘 烤 时 的 误差 值 在 2°%C 左 右 ， 不 会 再 多 。 如 果 超 过 太 多 的 话 ， 咖 
啡 豆 会 更 苗 。 除 了 温度 ， 烘 烤 时 间 也 是 以 分 钟 计算 的 。 

简单 地 说 ， 在 平底 锅 中 前 的 一 块 肉 排 ， 我 们 肯定 不 会 精准 到 多 少 温度 
或 几 秒 的 油 敲 时间。 干 万 别 相信 那些 说 他 们 在 一 边 煎 肉 ， 一 边 烘 烤 胡 
椒 的 人 ， 简 直 是 胡说 。 事 实 上 ， 他 们 在 烧 焦 胡椒 。 


但 是 ， 明 椒 树 到 搬 是 什么 样子 的 呢 ? 


胡椒 树 是 源 自 印度 西南 部 的 热带 藤本 植物 。 这 些 蕨 本 植物 生长 依赖 木 桩 ， 
一 般 高 度 是 两 米 。 在 印度 ， 人 们 则 直接 将 胡椒 缠 在 活 木 上 作为 木 桩 。 胡 椒 
植物 生长 需要 20“C 至 30*“C 的 恒定 温度 。 食 用 的 是 胡椒 树 的 果实 ， 是 一 串 串 
围绕 细 枝 生长 的 果 粒 。 无 论 是 绿色 、 黑 色 、 和 白色 或 是 红色 都 是 同一 果实 ， 
不 过 是 成 熟 度 不 同 才 导 致 颜色 不 同 。 


绿 胡椒 


胡椒 树 的 果实 最 初 是 绿色 的 ， 这 时 采摘 的 胡椒 还 非常 同 。 通 常 能 买 到 的 是 
经 过 脱水 ， 盐 水 浸泡 ， 甚 至 冻 干 的 胡椒 。 它 的 口味 很 清爽 ， 有 植物 的 味 
道 ， 也 不 太 辛 辣 。 


nd 


黑 胡椒 


如 果 等 树 上 的 果实 进一步 成 就， 胡椒 就 从 绿色 变 为 明黄 色 。 采 摘 、 晒 干 后 
它 的 硬 皮 会 变 成 黑色 。 口 味 比较 辛辣 ， 带 着 木 香 ， 香 味 非常 复杂 。 


白 胡 椒 
如 果 让 胡椒 果实 继续 在 树 上 成 熟 ， 它 们 的 颜色 会 变 成 橙色 。 采 收 后 在 雨水 


中 浸泡 十 天 左右 ， 随 后 晒 干 ， 再 去 皮 ， 露 出 的 胡椒 果 仁 则 是 白色 的 。 它 比 
黑 胡椒 更 香 些 ， 但 不 那么 强烈 。 
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红 胡 椒 


遗留 在 树 上 的 成 熟 胡 椒 最 后 会 变 成 深 红色 。 一 般 采 摘 后 通过 热 水 浸泡 来 固 
定 颜 色 ， 随 后 晒 干 ， 这 时 人 们 会 保留 胡椒 皮 。 


红 明 椒 比 较 少 见 ， 真 的 红 胡 椒 香 气 热 麻 、 饱 满 。 


1. 译 者 注 : 埃 斯 库 费 (Escoffier) ， 被 认为 法 国 当代 毫 饰 的 莫 基 人 之 一 ， 
针对 美食 配料 的 毫 调 甚至 厨房 人 员 配 置 等 提出 了 一 套 完整 的 理论 。 


不 同 品种 的 衣 椒 的 用 法 

将 市 场 售卖 的 胡椒 粉 直接 忘掉 吧 ! 

我 要 讲 的 是 些 “ 神 奇 ”的 胡椒 ， 那 些 有 香气 、 有 滋味 的 品种 。 

让 人 全 身心 感受 ， 但 不 刺激 ， 带 来 的 口感 饱满 ,回味 悠长 ， 能 将 人 带 去 


别 再 买 现成 的 胡椒 粉 了 ， 这 东西 里 会 有 很 多 杂质 ， 比 如 灰尘 、 腐 烂 的 果实 
等 。 胡 椒 粉 ， 就 好 像 是 用 养殖 场 的 速生 鸡 做 的 鸡肉 。 建 议 选 择 2 种 到 3 种 自 
欢 的 胡椒 ， 然 后 在 食用 前 以 成 粉 。 所 以 赶紧 看 看 我 们 下 面 要 说 的 内 

这 些 品种 的 胡椒 并 不 会 比 胡 椒 粉 贵 多 少 ， 它 们 都 像 手工 酿造 的 葡萄 酒 
一 样 ， 是 通过 人 工 采摘 挑选 获得 的 。 
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在 束 埔 寨 ， 鸟 类 会 直接 叮 食 胡椒 树 上 成 熟 的 果实 。 一 旦 果实 进入 鸟 类 的 肌 
B, 胡椒 的 香味 会 被 鸟 类 肌 胃 中 释放 出 的 消化 酶 改变 。 等 胡椒 果实 的 外 过 
被 消化 掉 以 后 ， 乌 类 会 排泄 出 这 些 胡 椒 果 核 。 随 后 需要 人 工 捡拾 清洗 处 
理 。 整 个 工序 需要 很 多 人 力 ， 所 以 价格 比较 贵 。 鸟 状 胡 椒 主 要 用 于 制作 和 白 
肉 ， 这 样 会 比较 出 色 。 


贡 布 胡椒 (IGP 产 区 地 理 保护 ) 

2009 年 贡 布 胡椒 成 为 第 一 个 得 到 产 区 地 理 保 护 的 胡椒 品种 。 这 种 胡椒 曾经 
濒临 灭绝 ， 主 要 原因 是 1975 年 当地 决定 大 量 种 植 粮食 作物 ， 比 如 稻米 。 经 
过 最 近 20 多 年 的 抢救 ， 贡 布 胡椒 才 重 新 回 到 人 们 的 面前 。 这 是 一 种 种 植 在 
海边 的 胡椒 ， 口 味 非常 清爽 ， 也 非常 优雅 。 
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Abies et , DB — ZEN, 强劲 热 辣 ， 人 入口 余味 悠 


长 。 主 要 用 来 搭配 红 肉 或 羔羊 肉 。 
贡 布 白 胡椒 


贡 布 白 胡椒 的 植物 气息 明显 ， 带 有 薄 人 荷 、 校 树 等 树 从 气息， 还 会 有 些 烤 伦 
生 的 香气 。 用 在 白肉 或 调 汁 上 的 感觉 美妙 得 令 人 不 敢 相 信 。 


贡 布 红 胡 椒 


贡 布 红 胡 椒 在 成 熟 期 采摘 ， 是 个 热 感 很 强 的 胡椒 品种 ， 带 着 甜 味 , 非常 优 
雅 ， 上 略微 有 些 刺 激 性 。 用 在 肉 沸 肉麻 、 冷 盘 肉 制品 和 肥 肝 上 效果 非常 好 。 


磨 胡 椒 也 是 有 讲究 的 ! 
胡椒 的 香味 香气 集中 在 胡椒 果实 里 ， 而 略微 刺激 的 辛辣 是 在 胡椒 皮 上 。 


磨 出 来 的 胡椒 粉 越 细腻 ， 和 辛辣 味 道 越 容易 释放 ， 甚 至 覆盖 了 胡椒 的 香味 。 
胡椒 粉 颗粒 越 粗 ， 越 能 展示 胡椒 本 身 的 特色 。 


为 了 能 充分 享受 胡椒 的 香味 特征 ， 建 议 使 用 目 钵 研磨 或 把 胡椒 缸 的 研磨 颗 
粒度 调整 得 更 粗 。 


PART 
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细 颗 粒 : 辛辣 刺激 的 味道 被 释放 。 
HE AR 
中 等 颗粒 : 香味 与 辛辣 刺激 的 味道 混合 。 


粗 颗粒 : 香味 被 突 
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马达 加 斯 加 野 胡椒 

这 种 野 胡 椒 主 要 生长 于 马达 加 斯 加 南部 ， 外 形 的 特征 是 有 个 小 尾巴 。 如 果 
没有 限制 ， 胡 椒 蔷 甚至 可 以 攀 爬 到 20 米 高 的 大 树 上 。 这 种 胡椒 抵达 欧洲 的 
时 间 不 长 ， 仅 有 几 年 ， 还 是 相对 少见 的 ， 一 定 要 整 粒 或 砸 碎 后 品 鉴 一 下 。 
野 黑 胡椒 


野 黑 胡椒 有 新 土地 的 气息 ， 春 着 树木 的 香气 和 橘 柚 类 果 香 ， 还 带 着 一 丝 六 
辣 ， 辛 辣 持 久 但 不 强烈 。 用 在 鸭 肉 、 猪 肉 或 羔羊 等 食材 上 非常 出 色 。 


野 红 胡椒 


野 红 胡椒 拥有 与 野 黑 胡 椒 一 样 的 特点 ， 但 区 别 是 更 有 热 羔 感 。 是 猪肉 和 六 
羊肉 的 最 完美 搭配 。 


长 红 (Long Rouge ) 胡椒 


长 红 胡 椒 在 亚洲 几 个 国家 都 有 种 植 ， 比 如 印度 尼 西 亚 和 柬 埔 赛 。 但 是 日 本 
石垣 岛 的 长 红 胡 椒 是 最 令 人 惊讶 的 。 它 的 外 观 是 穗 状 ， 有 可 可 、 咖 啡 、 黄 
油 以 及 番茄 干 的 香味 。 最 好 是 将 胡椒 切 碎 、 压 碎 或 研磨 后 与 猪肉 、 羔 羊肉 
或 离 类 搭配 ， 堪 称 完 美 。 这 类 长 胡椒 是 唯一 一 种 可 以 浸泡 在 水 中 的 胡椒 。 


马达 加 斯 加 黑 胡椒 
马达 加 斯 加 的 黑 胡椒 源 于 20 世 纪 初 ， 由 法 国人 埃 米尔 - 普 鲁 多 姆 (Emile 
Prudhomme ) 带 入 岛 上 。 黑 胡椒 的 香味 带 着 烘 烤 面包 的 香甜 味 和 松子 


味 ， 甚 至 也 有 可 可 果 和 蜂蜜 面包 香 ， 稍 微 带 些 绿色 果实 的 酸度 。 相 对 辛辣 
些 ， 这 种 黑 胡 椒 是 搭配 红 肉 和 腌 肉 的 理想 香料 。 
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马 拉 巴 胡椒 


马 拉 巴 胡椒 源 自 印度 西南 的 马 拉 巴 地 区 ， 在 果 阿 和 科 摩 林 角 之 间 。 每 年 两 
次 雨季 给 这 种 胡椒 带 来 特别 细 腾 又 悠长 的 香味 ， 比 如 魔 香 、 焦 木 。 还 有 些 
甜 味 和 一 些 酸度 。 用 在 高 肉 上 真是 美妙 的 享受 。 


xi 


塔 斯 马 尼 亚 胡椒 〈 假 胡椒 ) 


这 个 被 称 为 “土著 胡椒 ”的 品种 不 是 胡椒 ， 它 生长 在 澳大利亚 东南 的 塔 斯 马 
尼 亚 地 区 。 刚 入 口 时 很 舒服 ， 然 后 会 产生 热 感 。 它 的 颗粒 会 带 来 月 桂 叶 、 
绿色 核桃 和 水 果 ( 黑 每 、 蓝 莓 和 黑 醋 栗 ) 的 香味 。 与 猪肉 、 羔 羊肉 和 白肉 
搭配 最 佳 。 


o 


加 德 满 都 胡椒 〈 假 胡 椒 ) 


这 也 不 是 胡椒 ， 是 尼泊尔 加 德 满 都 地 区 的 一 种 野生 香味 植物 。 它 带 来 的 香 
气 是 橘 柚 类 型 的 ， 柔 和 又 悠长 。 但 一 定 要 注意 的 是 ， 这 种 假 胡 椒 对 舌头 和 
嘴唇 有 麻醉 作用 。 搬 在 离 肉 菜 看 上 真是 绝 佳美 食 ， 也 可 以 给 某 些 调味 汁 帝 
来 一 定 的 酸度 。 
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青花 椒 


如 果 可 能 的 话 ， 最 好 买 新 鲜 的 青花 椒 ， 尽 管 比较 少见 。 经 常 是 脱水 后 销 
售 ， 在 果实 没有 成 熟 前 采摘 ， 所 以 带 着 一 些 绿色 植物 的 清香 ， 比 如 丁香 ， 
还 有 一 丝 辛辣 。 可 以 整 果 或 磨 碎 后 上 桌 ， 经 常 搭配 颜色 偏 白 的 肉 的 菜肴 或 
者 著名 的 胡椒 牛排 ， 烧 烤 时 放 入 或 撒 到 调味 汤 里 。 


“我 再 重复 一 所 ， 建 议 不 要 在 豪 饰 中 用 胡椒 。 在 菜 着 已 经 做 好 了 ， 上 
桌 前 或 就 餐 中 撤 胡 椒 ， 只 有 这 样 才能 品 鉴 到 胡椒 的 香气 。” 


黄油 的 使 用 拉 巧 


黄油 是 奶 中 的 油脂 部 分 ， 问 题 是 在 豪 饪 时 若 超过 一 定 温 度 ， 它 就 焦 了 。 事 
实 上 ， 有 几 种 方法 能 帮助 在 做 肉 菜 时 保留 住 黄油 的 香味 和 质感 。 


=” 


黄油 是 怎样 制作 出 来 的 ? 


我 们 要 提取 出 牛奶 中 的 乳脂 ， 然 后 搅拌 。 油 脂 会 慢 慢 集 中 起 来 形成 黄油 的 
颗粒 ， 再 集中 成 块 。 这 时 候 可 以 从 器 严 中 将 黄油 块 取 出 来 水 洗 、 揉 搓 ， 最 
后 在 一 个 模具 中 压制 成 型 。 


黄油 为 什么 会 烧 焦 ? 

黄油 中 有 水 分 ， 只 要 水 分 还 在 ， 温 度 不 超过 100°C〈 正常 气压 下 水 沸腾 的 
温度 ) 时 黄油 都 不 会 烧 焦 。 但 当 水 分 完全 蒸发 后 ， 温 度 会 急剧 上 升 。 

当 人 们 加 热 黄油 时 ， 黄 油 会 先 变 成 沫 状 ， 这 是 因为 水 分 开始 转变 为 蒸汽 。 
水 分 完全 蒸发 后 黄油 的 温度 在 130*C 左 右 ， 酷 蛋白 和 乳糖 开始 变焦 黄 。 如 


果 继 续 加 热 的 话 ， 黄 油 会 变 黑 直至 完全 焦 糊 ， 到 时 候 就 只 能 扔 掉 了 。 
解决 办 法 

将 黄油 中 的 蛋白 质 和 乳糖 抽出 后 ， 黄 油 就 不 会 在 130°C 的 温度 下 焦化 。 一 
有 旦 将 这 些 成 分 抽出 ， 就 是 我 们 说 的 澄清 黄油 ， 它 甚至 可 以 被 加 热 到 250°C 
而 不 会 焦 糊 。 


可 以 用 澄清 黄油 代替 其 他 油 来 做 烧烤 或 整 块 烘 烤 等 ， 甚 至 可 以 用 澄清 黄油 
代替 植物 油 来 炸 苗条 ， 不 会 焦 糊 的 。 


制作 澄清 黄油 


1 用 热 水 或 微波 炉 将 一 整 块 黄油 慢 慢 熔化 ， 不 要 搅拌 ， 最 重要 的 是 不 能 烧 
焦 。 之 后 会 慢 慢 出 现 一 层 泡 沫 状 物质 〈 酷 蛋白 ) 漂浮 在 上 面 ， 而 中 间 是 层 
黄色 的 油脂 ， 下 面 是 白色 的 液体 ( 乳 清 奶 ) 。 


2 将 一 张 吸 纸 平 铺 在 漏斗 上 ， 随 后 将 锅 里 的 液体 倒 入 其 中 ， 经 过 过 滤 剩 下 
的 就 是 澄清 黄油 。 澄 清 黄油 可 以 在 常温 及 避 光 的 情况 下 保存 几 个 星期 。 


棒子 黄油 


在 被 烧 焦 之 前 ， 黄 油 会 有 变 成 漂亮 的 深 米色 的 阶段 ， 这 个 阶段 的 黄油 被 称 
为 “棒子 黄油 ”。 这 不 仅 因为 其 颜色 是 棒子 色 ， 更 因为 其 带 着 棒子 的 香味 。 


别 害怕 ， 这 不 是 指 被 焦化 的 黄油 。 只 需要 在 梯子 黄油 中 加 点 酸性 物质 ， 比 
如 醋 或 者 白 葡 萄 酒 。 黑 黄油 搭配 以 家 冀 脑 部 位 为 原料 的 菜肴 时 口感 会 非常 
棒 。 


防止 黄油 烧 焦 的 小 穹 门 
我 们 已 经 知道 ， 当 黄油 中 的 水 分 被 蒸发 后 会 出 现 被 烧 焦 的 问题 。 名 厨 
们 的 小 窍门 是 在 软化 黄油 的 过 程 中 加 点 肉 汤 或 水 ， 千 万 不 要 加 太 多 ， 
一 小 汤 勺 的 量 就 够 了 。 加 水 或 汤 的 第 二 个 优点 是 会 在 肉汁 中 加 入 菜 汤 
或 肉 汤 的 味道 ， 会 非常 好 吃 。 
加 点 植物 油 真能 避免 烧 焦 吗 ? 


干 万 别 听 信 什 么 加 点 植物 油 就 能 避免 烧 焦 的 话 ， 结 果 黄油 还 是 会 焦化 。 只 
是 黄油 焦化 后 会 稀释 到 植物 油 中 ， 肉 眼看 不 到 而 已 。 


使 用 黄油 的 小 贴 士 


tés 普通 黄油 100—130C 中 挡 中 挡 不 能 超过 150'C 
澄清 黄油 250°C HEK REX 一 直到 280'C 


“优质 黄油 的 口感 根据 奶牛 饲料 的 不 同 而 不 同 ， 所 以 是 有 季节 性 的 。 
春季 后 期 和 初夏 时 节 的 黄油 口感 最 好 ， 因 为 草场 的 草 非常 新 鲜 ， 还 有 
很 多 小 野花 ， 这 都 给 黄油 带 来 很 好 的 味道 。” 


BJ IE ARTS 


不 是 所 有 的 植物 油 都 是 相同 的 ， 它 们 烧 糊 的 速度 和 香味 都 有 区 别 。 
当然 还 有 猪 油 、 鸭 油 或 者 牛 油 。 

接 下 来 ， 我 将 总 结 概括 一 下 豪 饪 中 会 遇见 的 油 类 和 脂 类 。 

植物 油 是 怎样 制作 出 来 的 ? 

食用 植物 油 源 自 那些 含油 量 比较 高 的 种 子 或 果实 。 根 据 其 品种 不 同 ， 处 理 
方法 也 不 同 ， 包 括 烘 烤 、 磨 成 粉 等 ， 然 后 再 榨 出 油脂 。 而 果实 类 则 直接 通 
过 压榨 制 油 。 无 论 何 种 制作 方法 ， 最 后 都 要 通过 一 个 精制 期 使 植物 油 变 得 
稳定 。 


动物 脂肪 CH, HA, AS) 则 是 在 熔化 后 ， 澄 清 所 有 的 “不 洁净 ” 物 


质 。 
为 什么 锅 里 的 油脂 会 炸 出 来 或 溅 出 来 ? 
事实 上 ， 不 是 油脂 会 炸 出 来 或 溅 出 来 ， 而 是 肉 中 的 水 分 在 沸腾 ! 


肉 中 的 水 分 受热 后 从 液体 状态 转变 成 气态 的 水 茹 气 。 这 个 过 程 非常 快 ， 几 
秒 的 时 间 就 够 了 。 正 是 因为 太 快 才 会 翻 涌 出 来 ， 并 带 出 油脂 。 


油 为 什么 会 冒 烟 烧 糊 ? 


从 某 个 温度 起 ， 植 物 油 和 动物 油 会 分 解 和 变质 ， 烟 会 从 烧 热 的 油脂 上 冒 
出 ， 这 就 是 油烟 点 。 


解决 方案 


油 不 像 黄油 ， 可 以 澄清 后 提高 油烟 点 的 温度 。 所 以 没有 任何 解决 方案 ， 只 
有 记 住 一 条 : 油 温 别 太 高 ， 别 冒 烟 。 


因此 ， 要 根据 毫 饪 方式 和 食物 来 选择 油脂 。 


为 什么 炸 车 条 的 油 会 溢出 来 ? 
当 我 们 炸 苗条 的 时 候 ， 土 豆 中 的 水 分 会 变 成 蒸汽 ， 就 是 我 们 在 油 锅 中 
会 看 到 的 慢 慢 冒 到 表面 的 小 气泡 。 问 题 在 于 ， 蒸 汽 的 体积 是 水 的 体积 
的 2000 信 。 
如 果 要 炸 很 多 车 条 ， 水 分 会 马上 转变 为 气泡 ， 占 据 油 锅 ， 最 后 结果 是 
锅 里 的 油 溢出 来 了 。 解 决 方法 就 是 一 次 别 炸 太 多 的 警 条 。 


“如 果 可 能 的 话 ， 可 以 党 试用 用 了 鸭 油 或 牛 油 ， 它 们 会 给 食物 带 来 很 多 
不 可 思议 的 香味 。 花 生 油 是 种 好 油 ， 玉 米 油 在 豪 饪 后 的 食物 上 流动 性 
比较 好 。 瓜 子 油 品质 一 般 ， 应 尽量 避免 使 用 。” 


油烟 点 
每 种 油脂 都 有 自己 的 限制 温度 ， 这 就 是 油烟 点 。 绝 对 不 能 超过 这 个 油烟 
点 ,下面 简单 列 出 一 些 常 用 油脂 的 油烟 点 。 
es 
猪 油 鸭 油 葡萄 籽 油 牛 油 初 榨 橄 槛 油 
185—205 € 190 € 200 € 205 € 210 € 
| | F 
芝麻 油 SAP 花生 油 玉米 油 瓜子 油 
210 € 205—240 € 220 € 230 € 230 € 


DFA RTS ER ER OL RS ER RUE ? 


因为 肉 的 表面 并 不 是 整齐 划一 的 ， 有 很 多 小 的 四 凸 。 如 果 想 肉 能 前 得 好 
吃 ， 最 好 要 保证 肉 能 熟 得 均匀 一 致 ， 无 论 是 凸 进去 的 还 是 凸 出 来 的 部 分 都 
熟 了 才 好 。 最 好 的 解决 方法 是 用 液体 填充 缝隙 并 覆盖 肉 的 表面 ， 这样 肉 才 


会 熟 得 均匀 。 


人 


TARIA 


因为 空气 的 热传导 性 很 差 ， 肉 与 平底 锅 没有 太 多 接触 ， 所 以 做 起 来 有 点 困 
难 。 不 会 前 出 金黄 色泽 ， 也 没有 太 多 的 香味 。 

加 油脂 或 黄油 的 另外 一 个 优点 是 能 增加 麦 拉 德 反 应 ， 毫 饪 时 给 爱 吃 的 肉 块 
带 来 更 多 的 香味 。 疫 有 油脂 的 话 ， 肉 块 前 得 金黄 的 可 能 性 比较 低 ， 加 点 油 
后 很 快 就 会 变 金 黄 。 不 过 别 担心 ， 油 脂 绝 对 不 会 在 毫 饪 过 程 中 渗入 到 肉 
里 。 


siddidità 


加 点 油脂 


油脂 的 热传导 性 很 好 ， 通 过 油脂 肉 与 平底 锅 接 触 面积 加 大 ， 更 容易 熟 。 能 
够 前 出 金黄 色 ， 也 会 有 很 多 香味 。 


内 的 玖 成 
有 些 肉 店 特意 推出 经 过 90 天 甚至 120 天 熟 成 的 肉 来 卖 。 
好 吧 ， 那 这 些 熟 成 的 肉 真 的 有 独特 的 美味 吗 ? 


历史 小 故事 


肉 类 熟 成 并 不 是 件 新 鲜 事 儿 。 在 中 世纪 时 ， 人 们 已 经 会 把 肉 放 置 多 日 用 来 
获取 更 多 的 香味 ， 并 让 肉 变 得 软 一 些 。 后 来 到 了 19 世 纪 末 ， 法 国人 查尔斯 
特 里 埃 ( Charles Tellier ) 归纳 总 结 出 一 整套 有 关 冰 柜 的 技术 ， 通 过 这 套 
技术 他 可 以 调整 水 柜 温度 。 为 了 证 明 自己 的 技术 能 力 ， 他 购买 了 一 条 大 
船 ， 在 船上 装 了 很 多 自己 设计 的 冰柜 。 随 后 在 水 柜 中 塞 满 鲜 肉 ， 开 始 了 从 
法 国 鲁 昂 到 阿根廷 布 宜 诸 斯 艾 利 斯 的 漫长 海上 旅行 。 为 期 105 天 的 海上 旅 
行 结束 时 ， 在 冰柜 - 2*C 至 0°C 温 度 下 保存 的 鲜 肉 依然 完好 。 于 是 大 规模 的 
牛肉 熟 成 工艺 就 这 样 开始 了 。 


科学 解释 


家 冀 被 军 杀 后 ， 在 酮 体 变 硬 过 程 中 肉 细胞 开始 消耗 肌肉 中 所 含 的 糖 原 并 产 
生 和 乳酸 ， 和 乳酸 会 改变 肉 的 pH 值 使 之 变 成 酸性 。 然 后 钉 蛋 白 酶 和 组 织 蛋 白 酶 
开始 分 解 肌肉 纤维 的 收缩 结构 ， 称 为 蛋白 水 解 。 之 后 肉 在 脂肪 分 解 、 氧 化 
脂 质 的 过 程 中 产生 味道 。 肉 类 的 柔嫩 大 多 是 在 这 两 周 内 形成 的 ， 随 后 人 们 
才 开始 通过 精制 过 程 来 使 肉 产 生 更 多 的 滋味 。 


是 熟 成 还 是 精制 ? 
最 为 常见 的 是 被 动 熟 成 ， 就 是 将 肉 在 冷库 里 放 几 个 星期 。 


精制 比较 复杂 ， 但 会 产生 更 多 的 香味 。 一 个 善于 肉食 精制 的 人 肯定 掌握 着 
非常 类 端的 科学 知识 ， 他 知道 如 何 控制 冷库 的 冷风 系统 ， 根 据 肉 不 同 的 精 
制程 度 来 控制 湿度 ， 甚 至 可 以 精确 到 0.1"C 来 调节 冷库 的 温度 。 当 然 他 也 
知道 如 何 排列 肉 酮 体 ， 使 其 相互 之 间 产 生 香 味 的 互动 ， 以 及 控制 冷库 的 亮 
度 。 


将 肉 酮 体 如 何 吊 挂 也 会 影响 熟 成 结果 


军 杀 之 后 ， 家 冀 的 酮 体 从 跟 妥 部 被 帅 挂 起 来 。 
MERE AR PE 


这 种 吊 挂 方式 主要 是 为 了 节省 空间 。 但 是 这 么 吊 挂 的 结果 是 整个 酮 体 
的 重量 由 背部 脊柱 肌肉 承担 ， 所 以 这 部 分 的 肌肉 根本 得 不 到 松弛 ， 反 
倒 更 被 压 紧 。 


肌肉 被 压 紧 = 熟 成 阶段 柔嫩 度 比 较 低 。 


有 些 比较 少见 但 非常 懂行 的 肉 店 经 营 者 ， 他 们 会 采用 骨盆 悬 吊 方式 。 

BAAT 

骨盆 悬 吊 是 套 住家 畜 酮 体 的 骨盆 位 置 将 其 悬挂 起 来 。 这 样 的 话 ， 实 际 
上 是 脊椎 骨 在 分 摊 酮 体 的 重量 ， 而 不 是 脊柱 肌肉 ， 它 们 反倒 处 于 一 种 
比较 松弛 的 状态 ， 于 是 会 更 为 柔嫩 。 这 种 悬 吊 方式 可 以 看 到 酮 体 的 形 
状 发 生变 化 ， 尤 其 是 背部 肌肉 。 于 是 ， 背 部 里 脊 被 拉 长 ， 变 得 更 细 ， 
吃 起 来 肯定 更 为 美味 。 


肌肉 放松 = 熟 成 阶段 会 获得 更 大 的 柔嫩 度 。 


“牛肉 可 以 禁 得 住 很 长 时 间 的 熟 成 ， 但 不 是 牛 身上 所 有 的 部 位 都 禁 得 
起 。 7? 


哪些 肉 可 以 做 熟 成 处 理 ? 
小 牛肉 、 羔 羊肉 、 猪 肉 、 禽 内 ; 一 周 时 间 


这 些 肉 的 熟 成 时 间 比 较 短 ， 因 为 熟 成 并 不 会 让 它们 的 肉质 更 为 柔嫩 ， 也 不 
会 产生 更 多 的 香味 。 一 般 来 说 ， 这 些 肉 的 熟 成 时 间 不 会 超过 一 周 。 


牛肉 的 某 些 部 位 


只 有 少数 部 位 的 牛肉 禁 得 起 长 时 间 的 熟 成 ， 那 些 本 身 肉 质 比较 硬 的 部 位 , 
熟 成 并 不 会 带 来 什么 效果 。 但 是 拆除 里 脊 后 的 腰部 和 名 部 肉 ， 比 如 上 腰 肉 
及 壁 肉 排 ， 这 些 都 是 经 过 熟 成 后 可 以 带 来 很 明显 品质 改善 的 部 位 。 


品种 、 体 形 大 小 和 家 畜生 长 年 数 的 影响 


熟 成 时 间 要 根据 牛肉 的 品种 来 进行 相应 调整 ， 一 般 那 些 盘 格 鲁 - 撒 克 逊 的 品 
种 ， 比 如 海 福 特 牛 或 安 格 斯 牛 ， 它 们 的 熟 成 期 比较 短 。 梅 赞 细 脂 肪 牛 熟 成 
时 间 相 对 长 些 ， 而 夏 洛 来 牛 ， 它 的 熟 成 时 间 更 长 。 宰 杀 时 ， 家 冀 的 生长 年 
数 和 体形 大 小 也 是 熟 成 时 间 的 影响 参数 。 


人 工 饲料 喂养 的 牛 ， 比 如 吃 玉米 饲料 的 ， 它 们 的 肉 禁 不 起 长 时 间 的 熟 成 。 


FAZAH A 


我 们 可 以 用 两 种 方式 熟 成 牛肉 : 


一 是 真空 湿式 熟 成 ， 在 潮湿 环境 下 熟 成 ， 包 括 肉 自 身 的 汁 水 ; 二 是 干 式 熟 
成 ， 在 一 个 冷库 里 ， 但 要 严格 控制 温度 和 湿度 。 


两 种 熟 成 方式 获得 的 结果 ， 从 柔嫩 程度 上 讲 ， 比 较 一 致 。 

但 干 式 熟 成 获得 的 牛肉 ， 其 口感 是 真空 湿式 熟 成 所 无 法 比拟 的 。 

真空 湿式 熟 成 

一 般 能 在 超市 的 肉 类 柜台 找到 这 类 熟 成 肉 排 。 这 类 肉 排 经 常会 带 着 一 丝 轻 
微 的 金属 味 ， 因 为 牛肉 中 的 肌 红 和 蛋白 里 有 很 多 铁 。 实 际 上 ， 真空 湿式 熟 成 
能 囊 来 的 香味 并 不 多 。 


密封 的 肉 块 = 真空 湿式 熟 成 


干 式 熟 成 


干 式 熟 成 的 结果 非常 棒 ， 味 道 丰 富 。 在 熟 成 期 间 ， 糖 分 会 凝聚 ， 油 脂 开始 
被 氧化 ， 会 带 来 细腻 的 香味 和 其 他 的 特点 。 


空气 中 敞 放 的 肋 排 = 干 式 熟 成 


助 排 肉 上 方 的 卓 肪 内 ， 
部 分 ， 因 为 与 空气 接 


刚 开始 的 阶段 15 天 后 30 天 后 
肉 已 经 开始 风干 ， 外 表 形 成 一 层 薄 过 ， 肉 会 继续 风干 ， 体 积 收缩 ， 
脂肪 开始 变色 ， 而 肉 的 颜色 变 得 更 深 。 几乎 失去 原先 30% 的 重量 。 


60 天 后 
外 表 颜 色 很 深 ， 几 乎 呈 黑 色 ， 肉 的 汁液 颜色 也 几乎 是 


深 色 的 。 一 块 熟 成 很 好 的 肉 排 会 有 很 多 种 香味 ， 


味 在 这 期 间 产生 。 比如 樱桃 、 棒 子 、 黄 油 、 奶 酷 、 焦 糖 等 食物 的 味道 。 


两 种 受 限 因素 
在 自己 家 里 熟 成 肉 排 ， 会 有 两 件 事 令 人 感到 不 舒服 : 


首先 ， 肉 排 的 最 终 大 小 。 熟 成 之 后 的 肉 排 要 剔除 那些 被 风干 的 部 分 ， 大 概 
会 有 1 厘米 的 厚度 。 如 果 买 了 半 染 酮 体 肉 排 ( 大 概 50 厘 米 的 长 度 ) ， 即 使 1 
厘米 的 风干 层 被 剔除 影响 也 不 大 。 但 万 一 买 到 的 肉 排 只 有 2 一 3 厘米 厚 的 
话 ， 这 就 等 于 要 扔 掉 半 块 肉 排 了 。 


其 次 ， 熟 成 肉 排 需要 有 空间 。 同 时 熟 成 的 肉 排 越 多 ， 味 道 会 越 好 ， 因 为 它 
们 相互 之 间 会 产生 香味 互动 。 然 而 一 般 家 里 不 会 有 这 么 多 空间 ， 但 这 不 是 
说 家 里 不 能 做 肉 排 熟 成 。 


实施 步 又 


买 半 扇 肋 排 ， 大 概 是 四 块 肋骨 连 在 一 起 的 大 小 。 然 后 将 肋 排 去 包装 后 放 在 
铁 架 子 上 ， 这 样 会 保证 周边 空气 流动 。 再 在 肉 排 下 方 放置 一 个 与 肉 排 同等 
大 小 的 铁 棋盘 ， 里 面 放 一 杯 水 ( 空气 的 湿度 非常 重要 ) 。 每 天 换 水 一 次 ， 
这 样 闲置 3 个 星期 至 5 个 星期 。 然 后 将 肉 排 四 周 风干 部 分 及 上 部 的 一 部 分 脂 
肪 切除 ， 就 可 以 切 开 肋 排 正常 襄 饪 了 。 


熟 成 肉 为 什么 会 很 贵 ? 
一 一 很 耗 时 ; 
一 需要 有 地 方 放 ， 要 很 大 的 空间 ; 


一 一 熟 成 后 的 损失 不 少 。 包 括 一 部 分 重量 ， 因 为 肉 里 的 水 分 会 蒸发 ， 
还 有 一 部 9 DRAC RARE MR, 最 后 计算 一 下 的 话 ， 损 
失 的 重量 ， 根 据 不 同 部 位 ， 大 概 是 初始 肉 排 重 量 的 40% 一 50%。 


熟 成 肉 为 什么 这 么 好 上 吃 ? 


经 过 熟 成 处 理 的 牛肉 会 更 加 柔嫩 ， 更 多 汁 ， 因 为 经 过 部 分 分 解 的 蛋白 
质 在 膏 饪 过 程 中 会 形成 更 多 的 肉汁 。 

经 过 熟 成 的 肉 有 更 为 丰富 的 香味 ， 这 是 因为 一 部 分 水 分 被 蒸发 后 ， 香 
气 更 为 集中 ; 另 一 方面 是 因为 在 熟 成 过 程 中 肉 会 产生 新 的 香味 。 


论 切 肉 万 式 的 重要 性 


知道 切割 肉 块 的 秘密 ， 可 以 让 您 买 的 肉 块 变 得 更 为 柔嫩 ， 更 有 滋味 。 嘎 ! 
先 别 跟 别人 说 .…… 


切 肉 的 方向 和 肉 的 柔嫩 程度 的 关系 
您 可 以 很 简单 地 将 肉 块 切 成 很 薄 的 肉片 ， 这 肯定 会 增加 肉 的 柔嫩 程度 ， 但 


必须 要 垂直 于 纤维 的 方向 切 。 如 果 顺 着 纤维 的 纹理 切 肉 ， 吃 的 时 候 要 比 吃 
横 切 肉 时 多 人 花 出 十 倍 的 力量 来 咀嚼 。 
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沿 着 垂直 于 肉 纤维 的 方向 切 〈 横 切 肉 ) 


€ 


如 果 是 横 切 肉 ， 咀 鄙 时 花费 的 力量 不 是 特别 大 ， 于 是 同样 的 部 位 因为 切 法 
适当 而 变 得 更 柔嫩 。 


顺 着 肉 纤维 的 方向 切 〈 顺 切 肉 ) 


如 果 顺 着 肉 纤维 的 方向 切 肉 ， 咀 嚼 时 下 额 会 更 费劲 ,于 是 人 们 会 党 得 好 像 
肉 并 不 是 那么 柔嫩 ， 反 而 更 硬 。 


交换 面积 La Surface D’échange 


这 词 听 起 来 好 像 更 应 该 出 现在 科学 讲座 ， 但 确实 也 有 点 科学 性 。 很 简单 ， 
肉 与 平底 锅 的 接触 面积 越 大 ， 越 容易 被 前 得 金黄 。 非 常 富有 生活 逻辑 ， 其 
实 这 就 是 我 们 要 说 的 交换 面积 。 肉 排 越 薄 ， 被 裔 得 金黄 的 部 分 比例 相对 就 
越 高 。 


如 果 我 们 把 重量 一 样 的 两 块 肉 用 不 同 的 切 法 ， 一 块 切 厚 ， 一 块 切 薄 ， 
我 们 就 能 看 到 下 面 的 结果 : 


同等 重量 ， 不 同 的 切 法 ， 两 块 肉 毫 饪 后 所 表现 出 的 金黄 色 的 部 分 区 别 很 
大 。 左 边 的 肉 块 吃 起 来 没有 那么 多 香气 ， 因 交换 面积 小 ,所 以 麦 拉 德 反 应 
带 来 的 香味 比较 少 。 


换 成 那些 相对 比较 硬 的 肉 ， 用 炖 或 者 的 方法 做 的 话 ， 原 则 上 是 一 样 的 ， 交 
换 面积 大 使 得 肉 里 的 香味 更 多 地 传递 到 肉 汤 里 面 。 


与 平底 锅 接触 的 面积 小 
= 交换 面积 小 
= 金黄 焦 脆 的 部 分 相对 很 少 


与 平底 锅 接触 的 面积 

= 交换 面积 

= 金黄 焦 脆 的 部 分 相对 很 大 
肉 块 厚度 与 豪 饪 时 间 的 关系 


一 般 看 菜谱 或 听 商 场 人 介绍 时 ， 往 往 给 出 的 建议 豪 饪 时 间 是 按照 肉 块 重量 
得 来 的 。 这 有 点 愚 春 ， 因 为 重要 的 不 是 肉 块 的 重量 ， 而 是 肉 块 的 厚度 。 


您 肯定 知道 一 块 里 脊 肉 排 的 豪 饪 时 间 比 肋 眼 肉 排 的 要 短 ， 而 肋 眼 肉 排 的 胡 
制 时 间 又 少 于 整 块 烘 烤 的 肉 块 。 但 怎么 来 计算 毫 饪 时 间 呢 ? 


为 什么 不 是 肉 的 重量 起 决定 性 的 作用 ? 

一 块 2 厘米 厚 的 牛排 ， 无 论 重量 是 200 克 还 是 400 克 ， 在 前 锅 里 熟 的 速度 是 
一 样 的 。 为 什么 ? 因为 厚度 一 样 。 但 如 果 换 成 是 一 块 4 厘米 厚 的 牛排 ， 还 
有 一 块 2 厘米 厚 的 牛排 ， 两 者 重量 一 样 的 话 ， 剖 的 时 间 是 不 同 的 。 

如 果 换 成 整 块 用 烤箱 烘 烤 结果 会 不 同 吗 ? 


还 是 肉 块 的 厚度 决定 烘 烤 时 间 。 如 果 捆 好 的 肉 直径 是 10 厘 米 ， 无 论 重 量 是 
1 干 克 还 是 2 干 克 ， 都 是 一 样 的 毫 饪 时 间 。 


200% 400% 
一 样 的 厚度 ， 所 以 烹饪 时 间 相 同 。 


200% 200% 


左边 的 肉 是 右边 的 2 倍 厚 ， 所 以 豪 饪 时 间 不 同 。 


1000% 2000% 
两 块 肉 的 厚度 一 样 ， 热 能 渗入 肉 的 速度 是 一 样 的 ， 
无 论 这 块 肉 是 长 还 是 短 。 


应 该 怎样 计算 呢 ? 


人 们 会 想 如 果 一 块 肉 比 另 一 块 厚 出 一 倍 的 话 ， 它 的 豪 饪 时 间 会 比较 薄 的 那 
块 多 一 倍 。 但 事实 上 并 不 是 这 么 计算 的 。 豪 饪 时 间 的 计算 方式 是 时 间 T 等 
于 厚度 差 的 平方 。 比 如 A 肉 排 是 2 厘米 厚 ，B 是 4 厘米 厚 ，B 的 毫 饪 时 间 是 
(4-2 ) 2， 所 以 B 肉 排 的 毫 饪 时 间 是 A 的 四 倍 。 还 是 画 个 图 吧 ， 或 许 说 得 更 
明白 。 
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别 一 开始 就 把 买 到 的 肉 切 大 块 或 切 肉 丁 ， 一 定 要 先 想 好 怎么 做 再 切 。 


煎 和 炒 的 切 法 
很 薄 的 肉片 
小 牛肉 或 禽类 的 胸 肉 


主要 目的 是 要 熟 得 快 而 且 熟 得 比较 均匀 。 省 得 外 层 的 肉 已 经 干 了 ， 而 肉 心 
还 是 生 的 。 这 种 做 法 非常 适合 白肉 ， 可 以 防止 它们 变 干 。 


Top | uE% 


交换 面积 大 : 肉 会 熟 得 快 而 且 熟 得 均匀。 


比较 厚 的 肉片 

IRAH RAH EBAH iht 

这 时 的 交换 面积 相 比 整个 肉 块 的 体积 还 是 不 错 的 。 主 要 目的 是 能 够 将 外 表 
的 肉 般 得 金黄 ， 而 里 面 依然 会 有 热气 但 不 至 于 熟 得 过 分 ， 可 以 将 牛肉 做 得 


很 柔嫩 ， 猪 肉 和 小 牛肉 仍 是 粉红 色 。 但 建议 禽类 不 要 切 成 这 种 厚度 ， 因 为 
容易 外 面 一 层 发 硬 时 肉 心 还 没 熟 。 


交换 面积 不 大 : 肉 熟 得 不 是 很 快 ， 也 不 会 熟 得 很 均匀 。 


3 厘米 


很 厚 的 肉片 


牛肉 肋 排 、 大 块 的 肋 眼 肉 排 
这 样 的 厚度 主要 适用 于 那些 可 以 半生 食用 的 肉 类 ， 为 了 达到 外 熟 里 生 的 要 


求 。 但 这 个 厚度 在 裔 的 时 候 要 避免 熟 得 “恰好 ?， 因 为 这 会 让 外 表 的 肉 裔 得 
焦 糊 。 


交换 面积 不 大 : 肉 熟 得 不 快 ， 且 熟 得 不 均衡 。 


3 一 5 厘米 


特别 薄 的 肉片 
使 用 炒菜 锅 


目的 是 增加 交换 面积 ， 快 速 毫 调 的 同时 能 产生 大 量 肉汁 。 切 的 时 候 一 定 要 
与 肉 纤维 垂直 切 ， 来 保证 肉 的 柔嫩 程度 。 


< 极 薄 


交换 面积 最 大 化 : 肉 在 下 锅 的 瞬间 已 经 熟 了 ， 部 得 很 均匀 。 
者 肉 或 炖 肉 时 的 切 法 
切 大 小 不 一 的 肉 块 
肉 菜 炖 煮 、 白 汁 炖 小 牛肉 
肉 块 的 大 小 对 豪 饪 后 的 味道 影响 很 大 ， 肉 块 越 大 ， 豪 饪 时 间 越 长 ， 但 肉 越 


容易 保留 自己 的 香味 。 与 此 相反 的 是 ， 肉 块 越 小 ， 豪 饪 时 间 越 少 ， 但 肉 也 
容易 失去 香味 ， 汤 汁 反 而 更 好 ， 所 以 需要 做 出 选择 。 
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大 : 肉 块 容易 损失 一 部 分 香味 到 汤 汁 里 。 


交换 面积 


交换 面积 不 太 大 : 肉 块 不 容易 失去 香味 。 


切 很 大 的 肉 块 
法 式 炖 肉 火 锅 、 炖 火腿 


切 块 越 大 越 容 易 保 留 肉 的 香味 ， 切 大 块 肉 ， 慢 火 长 时 间 炖 ， 都 不 用 怀疑 ， 
肯定 更 好 吃 。 


交换 面积 不 大 : 肉 块 不 容易 失去 香味 。 


A 
汤 汗 
如 果 想 做 个 好 汤 或 锅 底 的 话 ， 这 是 个 很 好 的 窃 门 ， 切 薄片 后 交换 面积 


内 会 很 快 失 去 自己 的 香味 ， 而 汤 或 锅 底 会 相应 变 得 好 喝 。 做 锅 底 时 ， 最 好 
切 薄片 肉 ， 会 更 好 地 提 味 ， 比 如 用 几 片 火腿 。 
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交换 面积 非常 大 : 肉 块 会 失去 很 多 香味 。 


ER 
炖 小 牛 肘 肉 
这 种 用 法 是 针对 那些 需要 先 在 锅 里 各 一 下 ， 甚 至 前 到 金黄 后 再 放 到 炖 锅 里 


慢火 炖 的 肉 类 。 交 换 面 会 在 前 制 中 产生 很 多 肉汁 ， 随 后 与 锅 里 的 锅 底 混合 
在 一 起 。 一 般 来 说 ， 这 样 炖 的 时 间 不 会 太 长 。 


W 


交换 面积 不 大 : 肉 块 会 保留 很 多 香味 ， 同 时 在 裔 制 过 程 中 产生 肉汁 ， 给 锅 
底 带 来 香味 。 


ABR 
猪 腿 肉 块 、 羊 腿 


比较 厚 的 和 肉片， 这样 肉 块 的 交换 面积 更 小 ， 更 容易 保留 住 自己 的 香味 。 如 
果 先 烤 或 者 前 一 下 ， 炖 锅 里 的 肉 汤 会 更 出 色 。 


交换 面积 小 : 肉 块 能 保留 香味 ， 同 时 肉 块 表面 会 产生 肉汁 ， 融 合 到 汤 汗 


o 


用 盐 腌 制 的 不 同方 陈 
腌 制 ， 或 者 应 该 说 是 腌渍 ， 指 把 肉 块 放 到 盐 里 ， 或 放 在 盐水 中 。 
这 是 两 种 方法 ， 有 具体 怎样 实践 呢 ? 
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腌 制 = 盐 


用 盐 腌 制 后 的 肉 会 发 干 ， 更 有 弹性 ， 就 是 用 这 种 方法 制作 盐 腌 鸭 胸 肉 和 人 生 
火腿 。 先 把 肉 放 在 盐 与 香料 的 混合 物 中 ， 过 一 段 时 间 后 清洗 和 干净， 然后 再 
用 其 他 香料 包 计 风干 。 


腌 制 是 有 季节 性 的 


1690 年 开始 在 法 语 字 典 里 出 现 腌 制 这 个 词 。 当 时 的 解释 是 ， 在 特定 的 
时 间 内 用 盐 腌 咸 肉 类 。 所 以 当时 ， 腌 制 是 有 季节 性 的 。 一 般 是 秋天 开 
台 准 备 过 冬 的 食品 ， 人 们 依靠 腌 肉 过 冬 ， 所 以 才 有 了 腌 制 法 。 


盐 腌 是 怎样 的 过 程 ? 


通常 是 把 一 块 肉 与 盐 和 香料 混在 一 起 ， 然 后 放置 到 一 边 。 一 块 不 太 厚 的 
肉 ， 比 如 了 鸭 胸 肉 ， 一 般 需 要 18 小 时 到 24 小 时 的 腌 制 。 对 一 块 更 厚 的 肉 ， 需 
要 的 时 间 更 长 ， 比 如 48 小 时 ， 甚 至 需要 2 个 月 的 腌 制 时 间 来 做 个 生火 腿 。 
在 这 段 静 置 时 间 内 ， 肉 会 吸收 一 部 分 盐 ， 一 旦 盐 的 含量 达到 6% 时 ， 肉 里 
的 水 分 开始 被 排出 。 


腌 制 的 静 置 期 过 后 ， 人 要 么 用 刷子 刷 后 再 擦 干 兆 ， 要 
么 直接 用 水 清洗 然后 探 干 。 步 之 后 还 会 再 撒 上 些 香 料 ， 静 置 一 段 时 
间 。 还 是 以 鸭 胸 肉 为 例 , nhe ts 三 天 的 时 间 风 干 。 更 大 块 的 
肉 ， 或 许 需要 1 星期 的 风干 时 间 ， Ta MERE ESS AF, 


风干 时 间 


24 小 时 内 盐 不 会 直接 全 部 渗 BAE de 盐 最 初 是 在 肉 的 表面 ， 然 后 才 会 


到 肉 的 中 心 。 在 风干 期 间 ， 盐 还 会 继续 向 肉 块 中 心 渗入 ， 整 个 肉 块 的 咸 度 
渐渐 变 得 比较 均匀 。 这 是 在 风干 期 间 出 现 的 第 一 件 重要 的 事情 。 


第 二 件 事 是 在 风干 期 间 ， 肉 块 里 面 的 水 分 会 继续 外 排 蒸发 。 于 是 肉 块 中 的 
香味 开始 集中 ， 新 的 香味 也 开始 出 现 ， 有 点 类 似 牛 肉 的 熟 成 过 程 。 


科学 解释 


肉 块 中 的 纤维 蛋白 被 盐 破 坏 ， 变 得 不 稳定 ， 继 而 改变 并 开始 重组 凝结 。 实 
际 上 我 们 熟悉 的 生火 腿 等 一 类 腌 制 肉 的 质感 ， 就 是 这 些 纤维 蛋白 重组 凝结 
后 带 来 的 。 


“又 是 盐 腌 又 是 腌渍 的 ， 听 起 来 很 复杂 ， 这 其 实 都 是 您 应 该 没事 时 就 
做 的 准备 工作 。 首 先 ， 因为 好 玩 又 确实 简单 ， 其 次 ， 更 主要 的 是 这 道 
工序 真 的 能 改变 某 些 肉 的 口味 和 质感 ， 使 得 它们 更 好 吃 。” 
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腌渍 = 盐 和 水 


通过 腌渍 ， 肉 会 保留 更 多 水 分 ， 于 是 豪 饪 后 依然 有 很 多 肉汁 。 这 就 是 意 大 
利 王 牛肉 的 原理 ， 先 将 一 块 牛 胸 肉 放 入 盐水 中 脑 制 ， 盐 水 里 有 盐 、 糖 和 香 


料 。 腌 制 时 间 为 几 天 ， 然 后 取出 洗 干 铮 ， 随 后 就 可 以 豪 饪 了 。 


是 腌 制 还 是 腌 次 


腌 制 过 程 是 肉 在 盐 的 作用 下 通过 茶 发 排出 肉 的 水 分 ， 而 腌渍 则 是 腌渍 
液 渗入 肉 中 然后 再 排出 水 分 。 


什么 是 腌 凌 ? 


渍 时 ， 对 盐 的 用 量 要 更 为 准确 。 首 先 要 称 一 下 肉 块 重量 ， 并 准备 同等 重 
量 的 水 。 在 此 基础 上 加 5% 的 盐 和 1% 的 糖 (比如 1 王 克 的 肉 用 50 克 的 盐 和 1 
克 的 糖 ， 而 2 干 克 的 肉 则 是 100 克 的 盐 和 2 克 糖 ， 以 此 类 推 .…… ) 。 混 合 水 
要 先 煮沸 杀菌 ， 水 开 了 再 加 入 各 种 其 他 的 香料 者 十 分 钟 ， 让 各 种 香料 入 
味 。 随 后 关 火 将 腌渍 汤水 放 凉 ， 再 将 肉 块 放 在 里 面 浸泡 48 小 时 。 


在 浸泡 过 程 中 ， 腌 渍 汤水 会 进入 水 中 松弛 的 肉 块 。 一 旦 肉 内 盐 含 量 超过 
6%， 盐 度 继 续 增 加 后 水 会 开始 回流 。 


确切 地 说 ， 应 该 在 这 个 时 候 拿 出 肉 块 ， 冲 洗 擦 干 ， 并 放 在 一 个 清凉 的 地 方 


了 晾 干 。 浸 泡 的 时 间 取 决 于 肉 块 的 重量 及 形状 ， 越 厚 的 肉 块 ， 浸 泡 的 时 间 越 
长 。 


风干 时 间 


风干 时 间 比 腌 制 的 时 间 要 短 很 多 ， 一 般 1 干 克 的 肉 ， 只 需要 24 小 时 的 风干 
时 间 ， 这 足以 让 盐 能 均匀 地 分 布 在 整个 肉 块 里 面 。 
科学 解释 


蛋白 质 因 为 盐 的 出 现 开始 变形 ， 会 吸收 更 多 的 水 分 ， 在 随后 的 豪 饪 过 程 中 
会 留 住 更 多 水 分 ， 而 且 抵 制 肉 纤维 的 变形 。 因 此 了 肉 会 在 豪 饪 期 间 及 豪 饪 
后 都 能 保证 汁 水 充沛 ， 这 就 是 熟 火腿 的 豪 饪 原理 。 


EPA 


腌 泡 的 目的 是 给 肉 带 来 新 的 味道 或 使 肉 变 得 多 汁 ， 甚 至 极 少 情况 下 会 使 肉 
变 得 更 嫩 一 些 。 这 都 是 腌 泡 的 常识 AA EL 

问题 是 怎样 才能 让 腌 泡 汁 进入 到 肉 里 呢 ? 这 才 是 比较 复杂 的 问题 。 

酸性 腌 泡 汁 和 含 酒 精 的 腌 泡 汗 

腌 泡 汁 中 的 酸性 物质 使 得 肉 变 软 

柠檬 汁 、 醋 、 酸 奶 等 ， 这 些 都 会 通过 改变 纤维 结构 ， 让 肉 变 得 更 嫩 也 更 多 
汁 。 一 旦 经 过 改变 ， 肉 纤维 在 毫 饰 中 就 不 会 收缩 并 排挤 出 汁 水 。 因 为 某 些 
水 果 中 包含 的 生物 酶 ， 比 如 菠萝 汁 或 番 木 瓜 汁 ， 制 作 的 腌 泡 汁 会 让 肉 变 嫩 
很 多 。 

肉 类 不 喜欢 酒精 

有 些 腌 泡 汁 是 含 酒精 的 ， 事 实 上 酒精 的 酸度 使 得 肉 变 嫩 软 。 


需要 注意 的 是 ， 如 果 腌 泡 汁 中 使 用 的 酒精 度数 比较 高 的 话 ， 酒 精通 过 渗透 
反倒 会 让 肉 变 硬 。 


波 萝 和 番 木 瓜 含 有 和 蛋白 质 分 解 酶 ( 渡 萝 蛋白 酶 、 木 瓜 蛋 白 酶 ) ， 具 有 破坏 
蛋白 质 的 作用 ， 因 此 可 以 使 肉 软化 。 


怎样 腌 泡 才 算 好 


需要 腌 泡 的 肉 必须 切 成 刚好 一 口 大 小 的 块 状 ， 这 才 是 腌 泡 最 好 的 大 
小 。 腌 泡 汁 可 以 深层 渗入 到 肉 里 ， 还 可 加 些 酸 性 物质 让 肉 变 得 多 汁 。 
加 入 各 种 您 喜欢 的 香料 ， 然 后 让 时 间 来 起 作用 吧 。 至 少 24 小 时 才能 
制 好 鸡肉 ， 而 牛肉 和 猪肉 至 少 是 48 小 时 。 


如 果 周 边 环 境 里 酒精 含量 高 ， 肉 会 失 水 变 硬 。 
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肉 中 的 水 分 会 被 酒精 析出 。 


腌 泡 需要 很 长 时 间 


到 肉 块 里 面 ， 可 问题 是 渗透 速度 很 慢 。 
为 了 让 腌 泡 汁 完全 渗透 ， 需 要 的 时 间 如 下 : 


猪 肋 排 


腌 泡 汗 能 保鲜 吗 ? 


在 中 世纪 时 ， 人 们 会 花 好 几 天 来 腌 泡 肉 块 。 但 与 我 们 的 想象 相反 ， 他 们 不 
是 希望 肉 变 得 软 嫩 ， 而 是 想 用 这 个 方法 来 保鲜 。 


在 欧洲 ， 人 们 当年 是 用 葡萄 酒 和 菜 来 腌 泡 肉 。 腌 泡 汁 要 完全 覆盖 过 肉 块 ， 
这 才 不 会 使 肉 与 空气 接触 发 生 氧 化 。 


SE, 
k re y p 
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HN, AARET ARRE, EADE, À AXE 
腌 泡 肉 ， 以 便 使 肉 尽 可 能 长 时 间 保 持 可 食用 的 状态 。 


à LENS 
Ree] 
一 旦 知道 了 腌 泡 汁 其 实 根本 渗 不 进 肉 里 去 ， 我 们 就 得 想 办 法 看 看 怎样 能 做 
出 成 功 的 腌 泡 肉 制品 ， 这 些 穹 门 应 该 能 给 肉 带 来 很 好 的 香味 。 
1 肉 要 切 小 块 


当 您 腌 泡 一 块 比较 厚 的 肉 时 ， 其 实 仅仅 是 肉 的 表面 被 腌 泡 。 每 一 口吃 下 
去 ， 只 有 腌 泡 汁 而 没有 肉 块 与 腌 泡 汗 作用 后 的 香味 。 


但 是 当 您 将 肉 切 成 小 块 时 ， 每 个 小 块 会 被 腌 泡 汁 浸 过 ， 所 以 会 带 来 更 多 的 
香味 。 
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入 口 的 腌 泡 汁 分 量 很 少 。 切 成 小 块 肉 。 浸泡 在 腌 泡 汁 中 。 腌 泡 汁 味道 
及 肉 本 身 味道 最 大 化 。 


肉 块 被 腌 泡 汁 覆盖 。 


2 最 好 的 腌 泡 是 在 毫 饪 中 


当 肉 块 在 豪 饪 过 程 中 ， 表 面 会 出 现 很 多 凹凸 。 穿 门 是 在 这 个 时 候 用 腌 泡 汗 
浸泡 ， 通 过 凹凸 挂 住 肉 块 。 所 以 在 豪 饪 到 半熟 或 者 基本 快 熟 的 时 候 ， 让 肉 
块 凉 下 来 ， 然 后 放 入 腌 泡 汁 。 随 后 再 重新 豪 饪 这 块 肉 ， 于 是 肉 块 的 口感 会 
美味 100 倍 。 


腌 泡 汁 不 会 渗入 肉 块 ， 但 会 挂 在 肉 块 表面 凹凸 不 平 的 地 方 。 每 一 口 肉 都 会 


融 着 很 多 的 腌 泡 汁 。 
3 市 场 上 卖 的 腌 泡 肉 是 怎样 制作 的 


这 个 方法 主要 是 通过 注射 直接 将 腌 泡 汁 打 入 肉 里 ， 然 后 再 将 肉 块 静 置 48 小 
时 。 超 市 或 商场 里 的 经 过 腌 泡 处 理 的 肉 块 就 是 通过 这 种 方法 获得 的 。 


每 扎 一 针 ， 腌 泡 汗 会 在 肉 里 渗透 一 点 ， 但 因为 会 扎 很 多 针 ， 所 以 最 后 的 效 
果 还 是 很 好 的 ， 方 法 比较 有 效 。 


在 药店 可 以 买 到 粗 针管 和 针头 来 注射 腌 泡 汁 。 


4 在 烧烤 的 同时 进行 腌 泡 是 最 有 意思 的 


烧烤 时 王 万 别 浪费 很 多 时 间 来 腌 泡 肉 块 ， 这 是 毫 无 用 处 的 ， 应 该 在 烧烤 的 
同时 在 肉 块 上 刷 腌 泡 汁 。 

在 烧烤 的 烹饪 过 程 中 ， 神 奇 的 事情 会 出 现 。 当 您 在 烧烤 的 同时 给 肉 刷 上 脐 
泡 汛 时， 会 有 些 腌 泡 汁 落 在 炭火 上 ， 于 是 会 产生 烟 气 ， 这 些 烟 会 直接 冲 向 
肉 块 给 肉 块 带 来 更 多 的 味道 。 这 就 是 为 什么 烧烤 时 最 适合 用 腌 泡 汁 。 


“是 因为 腌 泡 汁 给 肉 块 带 来 烟 杆 后 的 香气 ， 而 不 是 因为 在 烧烤 过 程 中 
腌 泡 汁 会 更 快 渗入 到 肉 块 里 。” 


经 过 腌 泡 的 猪 助 排 


烧烤 
烧烤 是 最 为 古老 的 毫 饪 方式 之 一 ， 而 且 自古 至 今 基本 没有 多 少 变 化 ， 


只 要 把 肉 放 在 冒 红 的 炭火 上 就 可 以 了 。 但 事实 上 烧烤 还 真 不 是 我 们 想象 的 
那么 简单 ， 了 解 下 面 的 四 个 要 素 就 能 做 出 与 以 往 完 全 不 同 的 烧烤 。 


烧烤 要 用 什么 类 型 的 肉 ? 


那些 禁 得 起 烟 二 的 肉 都 可 以 ， 比 如 肋 眼 肉 排 、 牛 肋 排 、 小 牛 肋 排 猪 
排骨 或 羔羊 腿 等 。 


1 需要 带 有 辐射 力 的 热力 


想 成 功 地 做 出 一 次 烧烤 是 需要 有 热力 的 ， 但 得 是 带 着 辐射 力 的 热力 。 当 然 
煤气 炉灶 会 产生 与 煤炭 一 样 的 温度 ， 但 不 会 辐射 出 来 或 者 很 少 辐射 ， 仅 仅 
这 一 点 就 会 产生 很 大 区 别 。 没 有 融 辐 射 力 的 热力 ， 肉 块 不 会 产生 金黄 色 

泽 。 这 就 是 电炉 、 煤 气 炉 与 煤炭 烧烤 的 差异 : 肉 会 烤 熟 ， 但 不 会 变 成 金黄 


色泽 。 


nT zz, 


最 重要 的 是 烧烤 加 上 融 着 辐射 力 的 高 热力 ， 这 样 可 以 很 快 烤 熟 肉 块 。 


烤箱 也 是 带 有 辐射 力 的 热源 ， 也 正 因为 有 辐射 力 ， 所 以 烤箱 会 将 肉 烤 得 金 
黄 


请 使 用 烤箱 的 烧烤 方式 ! 如 果 把 一 块 肉 放 到 200°C 的 面包 烤箱 内 ， 肉 会 被 
烤 干 ， 但 如 果 是 用 烤箱 烧烤 ， 同样 的 200°C 会 很 快 将 肉 烤 得 金黄 。 

2 BRAS 

经 常会 有 人 说 :“ 烧 烤 前 把 肉 腌 泡 2 一 3 小 时 。” 千 万 别 相 信 这 些 话 ， 腌 泡 汗 


不 会 在 这 么 短 时 间 内 渗入 肉 里 。 但 比较 有 意思 的 是 ， 将 腌 泡 汁 刷 到 烧烤 染 
的 肉 块 上 ， 部 分 腌 泡 汁 会 掉 到 炭火 里 产生 烟 才 ， 最 终 做 成 烟 一 肉 。 


烟 一 肉 的 原理 是 怎样 的 呢 ? 


在 加 热 过 程 中 腌 泡 汁 滴 落 在 炭火 上 ， 里 面 的 调料 会 因此 燃烧 ， 产 生 带 香气 
的 烟雾 。 在 烧烤 过 程 中 ， 肉 表面 的 纤维 会 变形 并 产生 缝隙 ， 烟 气 会 通过 缝 
阶 进 入 肉 块 ， 璋 来 很 多 香味 。 


TYY 


炭火 不 会 产生 味道 


使 用 木 荣 烧烤 对 烧烤 本 身 没 有 任何 影响 ， 因 为 炭火 不 会 产生 味道 。 
香味 植物 的 味道 


另外 一 种 让 烟 酝 带 香 味 的 方法 是 在 炭火 上 直接 撒 些 香料 ， 比 如 百里香 或 迷 
iS. 


aies 
3 烧烤 架 的 颜色 也 很 重要 


通常 ， 烧 烤 架 的 颜色 是 黑色 ， 这 主要 是 为 了 避免 使 用 中 看 到 溅 出 烧 黑 的 油 
脂 。 然 而 ， 这 真是 最 差 的 颜色 ， 因 为 黑色 会 吸收 热量 而 不 会 释放 热量 。 如 
果 您 的 烧烤 架 是 黑色 的 ， 可 以 确认 的 是 最 热 的 部 分 肯定 是 中 间 。 因 此 当 您 
把 肉 块 摆 在 烧烤 架 上 时 ， 周 边 的 肉 会 熟 得 比较 慢 。 


获得 比较 均匀 热力 的 解决 方法 是 将 烧烤 架 的 周边 用 铝箔 纸 包 上 “， 这 样 炭 火 
释放 出 的 红外 线 热力 才 会 被 反射 回去 ， 使 得 肉 块 熟 得 比较 均匀 。 


热力 不 均衡 ， 烧 烤 染 中 间 部 分 过 热 。 


Q 


炭火 的 辐射 力 被 周边 的 黑色 吸收 ， 导 致 周边 的 热力 不 足 。 


A 
A 


G 


热力 比较 均衡 ， 能 呈现 完美 的 烧烤 过 程 。 
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炭火 的 辐射 力 会 被 铝箔 纸 反 射 ， 热 力 在 烧烤 架 上 会 分 布 得 比较 均匀 。 

4 两 个 热力 分 区 

某 些 比较 厚 大 的 肉 块 ， 比 如 一 块 厚 牛 肋 排 或 一 根 羊 腿 ， 在 烧烤 时 需要 两 个 
烹饪 阶段 : 一 是 高 热力 区 ， 用 于 将 外 部 肉 烤 得 金黄 ; 二 是 慢 热力 区 ， 慢 慢 
渗透 到 肉 的 核心 部 位 。 


当然 可 以 在 烧烤 染 上 调节 托盘 的 高 度 ， 但 实际 作用 不 大 。 应 该 在 炭火 烧烤 
托盘 中 做 出 两 个 分 区 : 一 个 高 火力 的 ， 一 个 慢火 的 。 


将 烧烤 架 托 盘 提 高 10 一 15 厘 米 


烧烤 架 托 盘 在 温度 上 将 会 有 所 降低 ， 但 从 放射 力 的 角度 来 看 基本 是 一 样 
的 。 


豪 饪 过 程 依然 会 在 高 放射 力 的 炭火 作用 下 进行 ， 温 度 降低 并 不 意味 着 放射 
力 的 减少 。 


铝箔 纸 
万 岁 ! 


如 果 无 法 降低 炭火 热力 或 一 直 在 烧火 ， 可 以 将 肉 块 从 烧烤 架 上 取 下 来 ， 用 
一 块 铝箔 纸 放 在 烧烤 架 托 盘 上 ， 再 放 上 肉 块 。 铝 箔 纸 在 隔 热 的 同时 会 反射 
回 那 些 炭 火 释放 的 放射 力 。 


做 出 两 个 热力 分 区 

点 燃 炭火 后 ， 最 好 将 大 部 分 的 炭火 堆积 在 一 个 角落 ， 再 留 一 小 部 分 在 烧烤 

染 的 中 央 ， 而 后 将 肉 块 放 在 炭火 上 。 这 样 就 会 获得 极 大 的 温差 和 放射 力 的 
已 


To 


“通过 烧烤 ， 不 仅 会 将 肉 烤 得 金黄 ， 而 且 也 是 制作 烟 款 肉 的 过 程 。” 


这 是 最 常见 也 最 简单 的 豪 饪 方式 ， 但 也 是 有 些 穿 门 要 掌握 的 。 
这 样 才能 保证 获得 更 好 的 效果 ， 您 知道 是 什么 窍门 吗 ? 
从 科学 角度 ， 我 们 称 这 种 豪 饪 方式 为 “ 平 式 油 煎 ”。 


用 什么 类 型 的 肉 ? 
比较 嫩 的 肉 ， 别 太 厚 。 比 如 小 块 的 肋 眼 肉 排 、 小 里 硝 、 羔 羊 肋 排 或 猪 
排 。 
怎样 炒 肉 ? 


炒 肉 的 特点 是 豪 饪 时 间 很 短 ， 且 须 用 很 强 的 热力 。 这 种 方法 使 我 们 可 以 将 
3 一 4 厘米 厚 的 肉 排 两 面前 得 金黄 。 


我 们 在 吃 羔羊 排 或 小 牛排 的 时 候 ， 应 要 求 做 得 两 面 金黄 ， 中 间 冒 热气 ， 所 
以 这 是 最 适合 的 方法 。 


想 成 功 ? 需要 两 个 要 素 


一 一 极 强 的 热力 ， 能 完全 获 盖 平底 锅 或 炒 锅 ， 而 不 是 仅仅 一 部 分 ,这 是 非 
常 重要 的 一 点 。 


油脂 或 植物 油 ， 必 须 能 完全 将 平底 锅 的 热量 传递 给 肉 排 。 


一 一 一 一 一 一 一 一 十 


什么 叫 作 平 式 油 煎 ? 


-n - 


平 式 油 前 其 实 很 简单 ， 只 是 不 会 像 油 炸 一 样 用 很 多 油 ， 将 食物 完全 浸入 热 
油 里 ， 而 是 油 稍 厚 一 点 ， 在 一 个 平底 锅 里 单 面 藤 。 所 以 也 算是 炸 ， 但 是 平 
面 的 。 


为 什么 叫 炒 ? 
主要 是 由 使 用 的 炊具 决定 的 ， 在 平底 锅 出 现 之 前 ， 先 有 炒 锅 。 所 以 炒 
RER RER 
BR DIEM E PS TEST] 
1 平底 锅 的 大 小 
如 果 平 底 锅 中 肉 太 多 的 话 ， 平 底 锅 的 温度 会 下 降 ， 肉 会 因此 被 肉 里 的 肉汁 


意 熟 而 不 是 靠 剖 得 到 金黄 色泽 。 
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当 平底 锅 中 肉 太 多 时 ， 因 为 肉 块 中 水 分 产生 的 水 蒸气 难以 释放 出 来 ， 所 以 
肉 块 很 多 时 候 是 被 水 茹 气 溪 熟 的 ， 而 难以 被 裔 成 金黄 色 。 肉 块 会 导致 平底 
锅 表 面 温 度 下 降 ， 也 很 难 形成 讨 人 喜欢 的 金黄 外 这。 


当 平底 锅 中 的 肉 块 大 小 合适 时 ， 水 蒸气 很 容易 跑 出 来 ， 肉 块 会 被 前 得 金 
黄 。 肉 块 大 小 不 会 冷却 平底 锅 的 温度 ， 于 是 在 肉 块 外 表 会 形成 一 个 漂亮 的 


Je 


2 用 油 的 方法 
必须 要 把 油 涂 在 肉 块 上 而 不 是 直接 倒 在 平底 锅 里 ， 很 薄 一 层 油 就 够 了 。 
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如 果 将 油 直接 倒 入 平底 锅 里 ， 一 部 分 油 会 围绕 在 肉 块 周围 ， 使 锅 加 热 速度 
变 快 ， 有 烧 焦 的 风险 。 
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tiroirs 


如 果 先 将 油 刷 在 肉 块 上 ， 再 放 在 平底 锅 里 ， 肉 块 周边 不 会 有 过 多 的 油 ， 也 
就 不 会 有 烧 焦 的 风险 。 


3 热度 
当 平底 锅 加 热 到 非常 热 的 时 候 ， 就 要 将 肉 块 放 到 锅 里 了 。 
一 般 来 说 ， 您 会 听 到 “ 滋 ?” 的 一 声 ， 甚 至 还 会 有 和 白 烟 从 肉 块 两 边 冒 出 来 ， 不 


是 吗 ? 
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“ 滋 ” 的 声音 是 因为 肉 块 中 的 水 分 被 迅速 加 热 成 水 蒸气 ， 随 后 又 冒 出 白 烟 。 
正 是 因为 失去 一 部 分 水 分 ， 肉 块 表面 才 会 很 容易 形成 金色 的 硬 帝 。 
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水 蒸气 会 不 时 地 掀起 肉 块 。 


肉 块 下 水 燕 气 的 压力 是 非常 大 的 ， 甚 至 大 到 可 以 将 肉 块 顶 起 来 ， 脱 离 平底 
锅 。 当 然 用 肉眼 是 几乎 看 不 到 这 个 现象 的 ， 但 是 在 显微镜 的 观察 下 是 很 明 
显 的 。 正 因 如 此 ， 在 毫 饰 中 肉 块 自己 会 动 。 


4 用 火 的 大 小 


通常 人 们 一 旦 将 肉 块 放 到 平底 锅 里 就 会 顺手 将 火 天 小 点 ， 然 而 这 是 个 极 大 
的 错误 。 事 实 上 恰好 相反 ， 不 仅 要 保持 住 火力 的 大 小 ， 甚 至 应 该 加 大 。 
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灶 火 的 面积 非常 重要 。 如 果 火 能 履 盖 的 平底 锅 面 积 比较 小 ， 整 个 平底 锅 的 
受热 程度 就 会 不 一 样 ， 肉 块 的 中 央 部 分 会 熟 得 比 周 边 更 快 。 


当 把 一 块 很 凉 的 肉 块 放 到 平底 锅 中 ， 平 底 锅 的 温度 会 降低 。 如 果 此 时 降低 
了 火力 ， 平 底 锅 就 不 会 有 足够 的 热度 来 将 肉 块 烤 得 金黄 。 
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iE I 
平底 锅 的 锅 底 面积 被 火 履 盖 ， 于 是 锅 底 的 温度 会 比较 均衡 ， 豪 饪 得 也 会 很 
均匀 。 


加 大 火力 会 弥补 因为 放 入 肉 块 引起 的 平底 锅 的 温度 下 降 ， 平底 锅 会 继续 保 
寺 执 度 ， 用 来 烹饪 上 面 的 肉 块 。 


整 块 烘 烤 

先 要 声明 一 下 ， 整 块 烘 烤肉 并 不 是 将 一 块 肉 放 在 烤箱 或 炖 锅 里 毫 饪 。 
整 块 烘 烤 是 需要 通过 一 堆 炭火 来 完成 的 ， 但 又 不 是 烧烤 。 

听 起 来 有 点 乱 吧 ? 我 们 来 细 说 一 下 .…… 


什么 样 的 肉 才 适合 整 块 烘 烤 ? 
一 块 非常 厚 的 肉 ， 比 如 一 块 厚 牛肉 ， 一 只 整 鸡 ， 一 大 块 小 牛肉 或 羔羊 
肉 ， 一 根 腿 肉 等 。 
在 火 上 架 铁 又 烤 还 是 用 烤箱 呢 ? 
真正 的 整 块 烘 烤 是 用 炭火 或 柴火 完成 的 ， 肯 定 不 是 烤箱 。 但 用 柴火 或 炭火 


的 毫 饪 方式 在 现今 不 是 特别 方便 ， 于 是 会 有 两 种 方式 ， 最 原始 的 和 现今 使 
用 的 。 
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最 原始 的 使 用 铁 叉 的 整 块 烘 烤 方式 


现今 用 烤箱 烘 烤 

纯正 的 整 块 烘 烤 

整 块 烘 烤 的 最 初 目 的 ， 是 用 不 高 的 温度 慢 慢 地 豪 饪 一 块 肉 ， 这 一 块 ， 基 本 
让 带 着 放射 力 的 热力 有 时 间 慢 慢 不 会 被 烤 熟 渗 透 到 肉 块 深 处 而 又 不 会 将 外 
部 烤 焦 。 有 点 类 似 低温 或 中 温 烤 肉 ， 达 到 外 部 金黄 里 面 熟 透 的 效果 。 


整 块 烘 烤 的 原则 很 简单 ， 即 通过 旋转 肉 块 ， 使 得 肉 块 能 全 方位 地 接受 热力 
的 渗入 ， 慢 慢 地 整个 肉 块 在 烤 熟 的 同时 又 不 会 烤 焦 外 表 。 


这 一 块 ， 被 烤 熟 的 概率 不 会 太 大 
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会 被 烤 熟 


热力 会 因为 肉 块 的 旋转 以 小 波浪 的 形式 慢 慢 渗入 ， 这 就 是 烤 乳 猪 肉 入 口 即 
化 的 原因 。 


需要 涂 点 油 吗 ? 
当然 ， 烘 烤 前 要 在 肉 块 上 涂 一 层 油 。 这 点 非常 重要 ， 因 为 油 会 加 快 热力 从 


空气 中 渗入 到 肉 里 的 转移 过 程 。 与 其 他 毫 饪 方式 一 样 ， 只 需要 很 薄 一 层 油 
就 好 。 


AREA : 热力 的 传递 很 均衡 ， 所 以 肉 块 开始 变 得 金黄 ， 并 产生 各 种 香 
味 。 

肉 块 下 方 : 热力 的 传递 很 好 ， 肉 块 变 熟 并 散发 出 香气 。 
需要 预 热 烤 盘 吗 ? 

如 果 要 预 热 烤箱 的 话 ， 有 件 事 是 非常 重要 的 ， 即 在 预 热 烤箱 的 同时 也 要 预 
热 烤 盘 。 

如 果 没 有 预 热 烤 盘 

烤 盘 必须 要 达到 一 定 温 度 才 能 将 热力 传递 到 肉 块 ， 而 烤 盘 的 加 热 过 程 大 约 
需要 十 分 钟 左 右 。 在 烤 盘 被 加 热 的 同时 ， 肉 块 上 部 也 一 直 在 被 烘 烤 加 热 。 


结果 : 肉 块 上 下 部 位 的 加 热 不 均衡 ， 上 面 比 下 面 熟 得 快 。 
如 果 将 烤 盘 预 热 


当 把 肉 块 放 到 烤 盘 上 的 时 候 ， 烤 盘 已 经 热 了 ， 肉 块 上 下 同时 被 均匀 加 热 。 


结果 : 豪 饪 过 程 很 均匀 ， 上 下 肉 块 熟 的 程度 比较 一 致 。 
用 烤箱 烘 烤 


在 用 烤箱 烤 食 材 时 一 般 会 遇见 的 问题 是 食材 被 烤 干 ， 如 果 烤 箱 是 热 循 环 类 
型 的 ， 这 个 问题 会 更 严重 。 尤 其 是 与 人 们 的 理解 相反 ， 旋 转 式 烤箱 并 不 会 
更 快 地 将 肉 烤 熟 ， 反 而 会 令 其 失 水 更 快 。 


当 食材 在 被 烘 烤 时 ， 食 材 表 面 会 产生 一 层 水 汽 。 这 层 水 汽 会 延缓 食材 中 水 
分 的 流失 ， 比 如 肉 类 。 如 果 烤 箱 是 通过 风扇 产生 循环 热风 的 话 ， 热 风 会 带 
走 这 层 水 汽 ， 使 食材 干 得 很 快 。 


烤箱 热风 扇 产生 循环 热风 
肉 块 表面 的 湿润 水 汽 被 带 走 ， 烘 烤 后 的 肉 会 很 干 硬 。 


烤箱 热风 扇 不 旋转 
在 肉 块 表面 会 有 一 层 湿 气 ， 烘 烤 后 的 肉 不 会 那么 干 硬 。 
整 块 烧烤 的 成 功 秘诀 


用 烤箱 烤 的 话 ， 最 好 的 方法 是 在 烘 烤 过 程 中 把 烤箱 门 打开 ， 这 样 会 散射 更 
多 的 热力 。 关 键 一 点 是 要 把 肉 块 放 到 远离 烤箱 的 热力 管 的 位 置 ， 这 样 是 为 
了 避免 肉 块 被 烤 焦 。 将 肉 块 放 在 烤箱 中 最 底部 ， 然 后 每 隔 5 分 钟 翻动 一 下 
肉 块 ， 这 也 是 最 接近 原始 烘 烤 方法 的 做 法 。 


烤箱 中 的 空气 温度 还 不 是 很 高 ， 不 能 
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这 里 的 红外 线 辐射 很 接近 炭火 释放 出 
的 热力 辐射 。 
| 肉 的 这 个 位 置 会 慢 慢 烤 熟 。 


烤 盘 应 该 放 在 什么 高 度 ? 


通常 会 在 各 种 书 中 看 到 这 样 的 说 法 ， 即 要 将 烤 盘 放 在 烤箱 的 中 央 高 度 。 这 
句 话 是 错误 的 ， 不 应 该 将 烤 盘 放 在 中 间 位 置 ， 而 是 将 肉 块 放 到 中 间 位 置 。 
应 该 根据 肉 块 大 小 调整 烤 盘 在 烤箱 中 的 高 度 ， 使 得 肉 块 上 方 距离 电热 管 的 
高 度 与 烤 盘 下 方 距离 烤箱 底部 电热 管 的 高 度 一 致 。 
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当 烤 盘 放 在 烤箱 的 中 间 位 置 : 鸡 块 的 位 置 太 高 了 ， 烘 烤 过 程 不 均衡 。 


当 烤 盘 位 置 稍微 低 些 : 鸡 块 的 位 置 正好 在 烤箱 中 间 ， 烘 烤 中 的 受热 比较 均 
烤 盘 是 否 要 放 在 烤箱 的 最 深 处 ? 


烤箱 的 最 深 处 和 四 角 是 烤箱 中 温度 最 高 的 地 方 ， 烤 箱 的 玻璃 门 处 则 是 温度 
最 低 的 地 方 。 这 是 一 个 普遍 现象 ， 即 便 是 有 热风 扇 的 旋转 烤箱 也 是 如 此 。 


为 了 达到 食材 在 烤箱 中 均匀 受热 的 效果 ， 必 须要 每 隔 15 分 钟 转动 一 次 烤 盘 
方向 。 


从 上 方 看 烤箱 结构 


这 里 是 烤箱 中 温度 最 高 的 地 方 。 


这 里 是 烤箱 中 温度 最 低 的 地 方 。 


烘 烤 过 程 中 的 短暂 停顿 
与 其 等 烘 烤 结束 后 将 肉 块 放 到 合适 温度 ， 不 妨 在 el 


块 从 烤箱 中 取出 ， 放 置 一 边 ， 然 后 将 烤箱 温度 升 到 最 高 。 一 旦 内 块 降 到 合 
适 温度 ， 刷 一 点 油 到 肉 块 上 ( 千 万 不 要 用 烤 盘 里 的 肉汁 , 因为 这 是 水 和 油 
脂 的 混合 物 ) 。 然 后 将 刷 过 油 的 肉 块 重新 放 到 烤箱 里 ， 完 成 加 热 及 外 部 烤 


成 金黄 色 的 收尾 工作 。 


在 肉 块 停顿 期 
在 烘 烤 时 间 完 成 3/4 时 ， 取 出 肉 块 ， 然 后 放 在 一 张 铝箔 纸 上 。 
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停顿 后 
肉 块 的 外 层 会 吸收 很 多 肉 块 中 间 的 肉汁 ， 开 始 变 软 。 这 时 外 层 肯 定 不 会 变 
得 焦 脆 ， 而 且 温 度 下 降 。 
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刷 油 
重新 将 肉 块 放 回 烤 盘 ， 然 后 刷 一 层 油 ， 便 于 肉 块 迅速 加 热 。 


烘 烤 的 收尾 
将 肉 重新 放 入 烤箱 ， 上 下 层 会 迅速 被 烤 得 金黄 ， 于 是 肉 块 会 变 得 焦 脆 且 有 
足够 热度 。 


近 几 年 最 时 散 的 一 种 豪 饪 方式 ， 但 事实 上 人 们 已 经 使 用 了 几 个 世纪 。 
低温 毫 饪 可 以 完好 地 保留 肉 本 身 的 肉汁。 
这 是 种 比较 柔和 的 毫 饪 方法 ， 温 度 要 控制 在 80°C 以 下 。 


适用 于 哪些 类 型 的 肉 ? 
比较 柔嫩 ， 尤 其 是 比较 厚 的 部 位 ， 比 如 腿 肉 、 鸡 肉 等 。 


提醒 一 下 ， 密 封 后 低温 豪 饪 的 品质 是 相同 的 。 


为 什么 低温 豪 饪 会 受到 欢迎 呢 ? 
因为 它 扬长 避 短 ， 获 得 了 肉 类 的 最 佳品 质 。 
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使 得 某 些 肉 质变 硬 的 。 从 60C 起 ， 病 菌 开 始 超过 65\C ， 肉 纤维 开 ” 肉 中 的 水 分 在 80C 时 
胶原 蛋白 在 55 民 左右 。 被 灭绝 。 始 紧缩 ， 释 放出 内 中 FERE. 

开始 分 解 。 含有 的 水 分 。 
低温 毫 饪 的 多 种 优势 

肉质 会 保持 柔嫩 ， 因 为 胶原 蛋白 会 慢 慢 分 解 。 

肉 无 病菌 ， 因 为 襄 饪 温度 和 毫 饪 时 间 很 长 ， 可 以 杀 死 病菌 。 


eS DPF 二 到 保留 ， 因 为 豪 饪 温度 比较 低 ， 不 会 使 它 
门 流 


肉 会 依然 多 汁 ， 因 为 豪 饪 中 水 分 没有 流失 。 

肉 会 依然 可 口 ， 因 为 肉 中 的 渗 出 物 得 到 保留 。 

肉质 整体 一 致 ， 因 为 受热 均匀 ， 没 有 过 干 过 熟 的 部 位 。 

有 多 出 10 分 钟 或 20 分 钟 的 豪 饪 时 间 并 不 会 改变 

什么 。 您 不 需要 担心 开胃 酒 环节 被 拖 长 ， 或 不 好 意思 打 断 热闹 的 聊天 而 肉 
RH. 


简直 幸福 到 极点 ! 


密封 受 饪 


与 其 他 的 豪 调 方法 不 同 ， 密 封 豪 饪 是 比较 新 颖 的 豪 饪 方式 ， 同 时 也 是 最 有 
意义 的 。 但 请 注意 的 是 ， 这 种 毫 饪 方式 的 耗 时 非常 长 ， 根 据 肉 块 的 大 小 ， 
豪 饪 时 间 可 以 从 1 小 时 到 72 小 时 不 等 。 您 没 看 错 ， 是 72 小 时 的 豪 饪 时 间 。 


密封 豪 饪 该 如 何 操作 呢 ? 


适用 于 哪些 类 型 的 肉 ? 


所 有 类 型 的 肉 ， 不 分 部 位 ， 不 分 大 小 ， 都 可 以 用 密封 豪 饪 的 方法 制 
作 ， 无 it 是 里 奉 肉 还 是 腿 肉 。 


其 实 很 简单 ， 将 需要 毫 饪 的 肉 放 到 一 个 塑料 袋 中 ， 然 后 抽出 塑料 袋 中 的 空 
气 ， 封 好 。 之 后 准备 一 台 具 备 温 控 功能 的 低温 烹饪 机 ， 可 以 是 低温 慢 者 机 
或 温度 控制 准确 的 烤箱 ， 将 密封 袋 放 置 其 中 ， 控 制 好 温度 以 杀 死 肉 中 的 病 
菌 和 微生物 。 


D 按照 肉 块 大 小 
装 入 密封 袋 中 。 


将 厨房 温度 计 放 到 者 
锅 中 ， 将 水 加 热 到 需 


要 的 温度 。 
将 密封 袋 放 入 者 
锅 内 的 水 中 。 


© 根据 肉 块 的 大 小 和 水 温 


决定 豪 饪 时 间 。 


“直接 说 吧 ， 如 果 您 喜欢 肉 的 原 汁 原味 ， 那 您 衣 定 会 成 为 密封 豪 饪 法 
的 忠实 拥护 者 !” 


此 ， 通 过 密封 豪 饪 的 肉 才 会 柔嫩 多 汁 。 
RES EU 


从 外 到 内 ， 肉 块 的 毫 饪 程度 都 比较 均匀 ， 不 会 出 现 传统 毫 饪 法 中 某 些 部 位 


过 熟 的 问题 。 
可 以 减少 调料 的 使 用 


因为 密封 的 原因 ， 盐 及 其 他 调料 不 易 流 失 ， 而 且 在 密封 袋 中 肉 块 会 完全 吸 
收 调料 的 味道 。 


腌 制 效 果 更 出 色 


密封 后 腌 制 的 肉 比 传统 腌 制 的 更 有 效果 。 在 密封 情况 下 ， 两 三 个 小 时 后 就 
能 达到 常规 需要 几 天 的 腌 制 效 果 。 
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法 式 炖 肉 火 锅 或 白 汁 炖 小 牛肉 属于 煮 肉 类 料理 中 最 广为人知 的 菜肴 了 。 这 
种 毫 饪 方式 对 于 蔬菜 来 讲 是 非常 传统 的 ， 但 对 于 肉 类 来 讲 ， 却 是 要 避免 总 
开 。 


基本 载体 : 水 


当 我 们 准备 用 意 的 方式 做 肉 时 ， 第 一 要 点 就 是 水 。 用 什么 水 来 意 肉 是 保证 
质量 的 前 提 ， 尤其 是 人 们 通常 还 会 用 此 水 做 出 肉 汤 或 收 水 做 汁 。 如 果 最 基 
础 的 水 都 没 法 保证 ， 又 怎样 会 做 出 一 锅 好 肉 ? 不 合适 的 水 只 会 带 来 不 好 的 
口感 。 


如 果 自 来 水 不 能 满足 您 的 要 求 ， 最 好 买 一 个 滤 水 器 吧 ， 经 过 过 滤 的 水 会 使 
您 的 饭菜 质量 更 好 。 如 果 不 能 安装 滤 水 器 ， 瓶 装 水 也 会 给 您 的 菜肴 带 来 明 
显 改进 。 
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一 滴 无 异味 的 


水 带 来 无 异味 的 肉 


通常 人 们 会 使 用 自来水 煮 肉 ， 但 是 这 种 自来水 自身 多 带 有 些 味 道 ， 即 便 是 
很 轻 的 味道 也 会 在 最 后 的 肉 汤 中 被 放大 。 这 很 令 人 遗憾 ， 不 是 吗 ? 


“于 万 牢记 ， 不 要 用 开水 煮 肉 。 即 便 是 刚 开 锅 的 水 ， 也 会 使 得 肉质 变 
硬 而 且 无 味 。” 


不 要 将 水 烧 开 


在 很 多 菜谱 上 都 会 看 到 :“ 做 者 肉 (法式 炖 肉 火锅 或 白 汁 炖 小 牛肉 ) 时 ， 
当 锅 里 的 水 开始 沸腾 后 要 撒 除 锅 内 的 不 洁 物 。” 干 万 别 再 被 这 些 什么 都 不 
懂 的 人 误导 了 。 


肉 块 在 热 水 或 热 汤 中 加 热 会 发 生 什 么 变化 呢 ? 肉 中 的 油脂 会 脱落 并 与 液体 


混合 ， 这 便 是 解释 。 


如 果 还 是 在 水 开锅 后 煮 肉 ， 哪 怕 是 刚刚 开锅 ， 肉 中 油脂 都 会 变形 ， 然 后 
冒 出 一 层 白色 泡沫 。 因 为 口感 发 苦 而 且 看 起 来 又 不 那么 美观 ， 于 是 人 们 会 
用 汤 勺 流出 。 其 实 这 种 白色 泡沫 或 者 “不 洁 物 ”根本 不 是 不 洁 物 ， 它 是 由 油 
脂 和 和 蛋白质 与 空气 混合 产生 的 。 仅 仅 因 为 外 表 原 因 被 认为 不 干净 ， 不 会 让 
人 产生 食用 欲望 ， 真 令 人 感到 可 惜 。 


如 果 想 做 好 者 肉 ， 必 须要 注意 汤锅 的 情况 ， 保 证 偶尔 有 几 个 气泡 从 锅 底 
冒 出 就 可 以 了 。 这 种 情况 下 ， 水 温 基 本 在 80*C 左 右 ， 这 足以 煮 熟 肉 并 溶解 
肉 中 的 胶原 蛋白 。 没 有 白色 泡沫 ， 就 没有 苦味 。 简 单 地 说 ， 可 以 获得 一 锅 
融 着 色彩 ， 同 时 又 很 通 透 的 高 品质 汤 菜 。 


不 能 者 开锅 的 第 二 个 原因 在 于 水 的 导热 性 。 一 旦 水 开 了 ， 热 传导 就 过 于 强 
烈 了 。 其 实在 水 沸腾 与 临界 沸腾 情况 下 ， 仅 仅 是 几 度 温差 的 问题 ， 但 不 仅 
是 温度 问题 。 水 开 了 以 后 ， 水 的 流动 性 增强 ， 热 传导 性 比 不 流动 的 水 要 高 
出 很 多 。 


热 水 和 沸水 ， 有 什么 区 别 ? 
这 个 问题 属于 科普 问题 ， 但 也 是 很 有 趣 的 问题 。 


热 水 还 没 沸腾 时 ， 与 肉 块 接触 部 分 的 水 会 降 些 温度 ， 因 为 肉 块 表面 温度 比 
水 温 低 。 


沸水 流动 性 强 ， 与 肉 块 表面 接触 时 不 会 发 生 温 度 下 降 的 现象 。 


水 流动 性 比较 强 ， 没 法 
形成 肉 块 周边 的 低温 
水 层 。 
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在 这 里 ， 水 受 肉 块 影响 而 温度 降低 。 但 因为 热 水 相对 不 流动 ， 等 于 在 肉 块 
周边 形成 了 一 个 温度 较 低 的 水 层 。 


什么 时 候 加 盐 ? 


在 用 沸水 者 肉 的 时 候 ， 肉 块 会 失去 很 多 滋味 ， 转 变 为 肉 汤 ， 这 是 渗透 现 
象 。 于 是 什么 时 候 加 盐 成 为 关键 。 


1 在 毫 饪 初期 加 盐 ， 肉 不 会 损失 很 多 自身 的 味道 ， 但 汤 会 比较 清淡 。 
2 在 豪 饪 中 期 加 盐 ， 肉 会 损失 一 些 味道 ， 但 汤 的 味道 会 更 好 。 
3 在 豪 饪 后 期 加 盐 ， 肉 会 变 得 无 味 ， 但 汤 的 味道 非常 好 。 


胡椒 当然 是 最 后 撤 ! 
绝对 不 能 在 豪 饪 加 热 期 间 加 入 胡 概 。 例 如 ， 和 茶叶 经 过 长 时 间 浸 泡 后 会 
变 得 很 苦 很 涩 ， 胡 椒 也 一 样 。 在 浸泡 时 间 长 而 且 受 到 加 热 的 情况 下 ， 
会 出 现 藻 汲 的 口感 。 
而 且 胡 椒 的 香味 不 会 渗入 到 肉 里 ， 所 以 完全 没 必 要 在 豪 饪 前 或 豪 饪 中 
期 加 入 胡椒 ， 在 食用 前 加 胡椒 就 足够 了 。 


者 内 操作 指责 


怎么 才能 使 者 的 肉 又 好 吃 ， 汤 又 有 滋味 呢 ? 


来 点 小 技巧 


需要 明白 的 是 ， 不 是 在 水 中 煮 熟 肉 ， 而 是 在 用 其 他 肉 预先 做 出 的 肉 汤 中 将 
肉 煮 熟 ， 而 预先 做 肉 汤 的 肉 可 以 豪 饪 成 其 他 菜 食 用 。 


慢火 者 3 小 时 ， 但 要 控制 水 
温 ， 不 能 沸腾 。 在 此 期 间 ， 被 


前 得 金黄 的 部 分 会 给 肉 汤 提供 E 
丰富 的 滋味 。 干 万 不 能 加 盐 ， 


因为 我 们 需要 的 是 这 块 肉 尽 可 
能 地 释放 出 肉 的 香味 。 


将 新 的 肉 块 放 入 锅 中 ， 
同时 加 盐 。 


经 过 3 个 小 时 的 “ 事 


经 

豪 饪 后 获得 口感 
丰富 的 肉 汤 ， 再 
将 汤 中 的 肉 块 


ENT 


首先 在 汤锅 里 放 点 油 ， 将 肉 的 两 面前 得 金黄 后 ， 放 入 各 种 蔬菜 
和 香料 。 水 不 需要 太 多 ， 只 需要 覆盖 至 肉 块 的 两 三 厘米 高 度 就 


慢火 者 肉 ， 但 肉 汤 温 度 必须 控制 好 ， 不 
能 沸腾 ， 甚 至 不 能 冒 泡 。 这 时 ， 基 于 渗 
透 原理 ， 会 产生 肉 块 与 肉 汤 之 间 的 香味 
平衡 。 


因为 肉 汤 口感 已 经 非常 丰富 ， 所 以 毫 饰 过 程 中 的 肉 块 在 汤锅 中 损失 的 香味 
很 少 ， 这 就 是 知名 厨师 长 们 能 提供 美味 煮 肉 的 秘诀 。 


做 出 完美 的 离 类 水 煮 肉 


我 知道 ， 好 像 透露 的 厨房 秘密 有 点 多 了 ， 但 我 真 忍 不 住 跟 大 家 分 享 。 


在 做 高 肉 的 时 候 ， 比 如 鸡 胸 肉 ， 通 常会 做 


民 干 硬 ， 这 是 因为 这 块 肉 


的 豪 饪 时 间 太 长 了 。 事 实 上 ， 离 类 的 胸 肉 不 需要 太 长 的 豪 饪 时 间 。 


1 为 了 能 让 胸 肉 的 烹饪 过 程 慢 过 腿 肉 或 翅膀 ， 在 者 锅 里 倒 入 水 或 者 肉 
汤 的 时 候 要 注意 液 面 高 度 。 液 面 高 度 不 能 超过 鸡腿 的 高 度 ， 这 是 要 说 
的 第 一 个 秘密 。 


3 在 加 热 过 程 中 会 产生 蒸汽 ， 蒸 汽 会 附着 到 锅 盖 上 “， 然 后 凝 聚 成 水 再 
落 到 布 上 ， 所 以 鸡 胸 肉 会 被 缓慢 地 薰 束 而 且 不 会 发 十。 这 块 布 吸 满 了 
热量 和 水 分 ， 它 的 温度 要 比 其 他 部 位 的 汤 和 水 温度 低 很 多 。 这 种 做 法 
其 实 很 简单 ， 不 是 吗 ? 


为 什么 隔 天 的 意 菜 会 更 好 吃 ? 


法 式 炖 肉 火 锅 或 白 汁 炖 小 牛肉 这 类 菜 最 好 是 第 一 天 做 好 ， 第 二 天 吃 。 在 豪 
饪 时 ， 很 多 纤维 会 紧缩 ， 于 是 肉 的 表面 会 出 现 很 多 凹凸 。 肉 汁 会 附着 在 这 
些 叫 凸 部 分 ， 并 逐步 渗入 。 第 二 天 吃 的 时 候 ， 其 实 每 一 口 肉 中 都 含有 来 在 
纤维 中 的 很 多 肉 汤 ， 于 是 觉得 肉 吃 起 来 更 多 汁 。 


IE J 
这 就 是 为 什么 通常 隔 天 吃 这 些 菜肴 会 感觉 更 好 吃 的 原因 。 


豪 饪 结束 后 ， 许 多 纤维 会 紧缩 ， 表 面 产生 很 多 钙 凸 。 肉 汁 会 渗入 这 些 凹 吓 
内 并 吸附 在 上 面 。 


别 热 也 别 冷 


通常 人 们 会 读 到 :“ 将 肉 放 到 热 汤 中 ， 这 样 肉 会 紧缩 从 而 避免 肉汁 的 
流失 。 ”事实 上 ， 即 便 是 在 豪 饪 中 肉 块 紧缩 了 ， 它 也 一 样 会 失去 肉 
汁 。 著 名 物理 化 学 家 ， 分 子 料理 创始 人 之 一 埃 尔 维 ' 提 斯 曾经 做 过 一 个 
实验 。 将 一 块 肉 切 成 两 半 ， 一 半 放 入 热 汤 中 者 ， 一 半 放 入 冷 汤 中 者 。 
每 隔 15 分 钟 ， 他 会 取出 两 块 肉 ， 擦 干 然后 用 秤 测量 肉 的 重量 ， 如 此 反 
复 到 15 个 小 时 的 豪 饪 时 间 。 结 果 是 两 块 肉 的 重量 没有 任何 区 别 ， 无 论 
是 在 热 汤 中 意 还 是 冷 汤 中 意 。 
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炖 肉 这 种 豪 饪 方式 由 来 已 义 ， 人 们 最 早 将 锅 直 接 埋 在 炭火 余 炬 中 ， 利 用 余 
热 来 做 熟 锅 里 的 肉 。 今 天 则 完全 不 同 了 .…… 


适用 于 哪些 类 型 的 肉 ? 
所 有 需要 长 时 间 慢 火 豪 饪 的 肉 块 ， 比 如 牛肉 、 猪 肉 、 大 型 离 类 肉 等 。 


最 原始 的 方法 


热力 辐射 、 对 流 和 传导 这 三 种 方式 的 组 合 造就 了 炖 肉 这 种 出 色 的 亮 饪 方 
法 。 豪 饪 开始 时 ， 炭 火 余 炬 热力 较 大 ， 所 以 会 将 锅 中 肉 块 殴 得 焦 黄 ， 然 后 
余 炬 热力 下 降 ， 它 会 在 低温 情况 下 将 肉 块 做 熟 。 


必须 要 保证 锅 盖 的 密闭 
肉 块 上 方 部 分 也 会 因为 锅 盖 性 ， 这 样 才能 保证 锅 里 


凝聚 的 热力 传递 而 变 熟 。 的 热 蒸汽 不 会 散失 。 这 
种 热 蒸汽 源 自 肉 块 中 的 
肉汁 ， 蔬 菜 中 的 水 分 和 
锅 里 的 少量 水 分 。 


需要 向 锅 里 加 水 ， 但 不 
能 超过 1 厘米 高 ， 随 后 
加 入 各 种 蔬菜 。 肉 要 放 
在 蔬菜 上 方 ， 不 与 水 或 
Diah. MREZI 
程 中 会 产生 很 多 蒸汽 。 


整个 肉 块 在 一 个 很 湿润 的 环境 
下 ， 这 也 避免 了 肉 被 烤 干 ， 同 
时 也 缩短 了 豪 饪 时 间 。 


现在 的 炖 肉 


现在 的 炖 肉 方式 主要 是 靠 煤气 炉 或 电炉 ， 很 不 幸 的 是 这 种 方式 只 能 为 炖 锅 
底部 供 热 。 炖 锅 里 靠 上 部 分 的 肉 是 用 藉 汽 茹 熟 的 ， 这 与 最 原始 的 方法 一 

样 ， 但 缺少 了 烤 成 金黄 色泽 的 可 能 。 同 时 为 了 避免 锅 内 底部 的 肉 被 做 得 过 
熟 ， 人 们 会 在 锅 里 加 很 多 水 ， 于 是 肉 的 滋味 被 稀释 了 ， 最 后 还 得 靠 收 汁 来 


增加 浓度 。 


这 里 是 靠 蒸汽 做 熟 。 


这 里 用 肉 汤 者 熟 。 


两 把 通 往 成 功 的 钥匙 
炖 锅 的 质量 
炖 锅 必 须 用 铸铁 的 类 型 ， 且 尽 可 能 用 黑色 的 ， 因 为 黑色 可 以 更 好 地 吸收 及 
释放 各 方向 的 热量 。 锅 盖 必 须 能 最 大 程度 保证 密封 性 ， 这 样 才能 避免 燕 汽 
外 露 ， 锅 里 水 分 流失 导致 肉 变 干 硬 。 
并 且 为 了 能 放 进 烤箱 使 用 ， 炖 锅 也 必须 是 铸铁 的 。 


请 用 黑色 的 


铸铁 炖 锅 ! 


铸铁 炖 锅 会 吸收 热量 ， 而 且 比较 均衡 地 从 锅 底 和 锅 边 释放 热量 ， 豪 饪 过 
程 会 比较 均匀 。 


不 锈 钢 锅 只 能 从 底部 传递 热量 ， 周 边 不 传 热 。 
可 以 用 烤箱 做 炖 肉 ， 但 不 能 将 炖 锅 随 意 放 置 


为 了 能 做 出 一 锅 好 吃 的 炖 肉 ， 建 议 将 炖 锅 直 接 架 在 烤箱 里 ， 而 不 是 放 在 烤 
盘 上 。 而 且 位 置 越 高 越 好 ， 这 样 锅 盖 能 尽 可 能 快 地 传递 热量 。 


在 烤箱 中 ， 炖 锅 全 方位 地 吸收 了 传递 过 来 的 热量 。 随 后 要 记 住 的 是 ， 锅 
中 的 肉 块 更 偏 于 炖 锅 底 部 而 不 是 顶部 。 因 此 ， 为 了 均衡 锅 中 的 豪 饪 热量 ， 
炖 锅 的 锅 盖 必 须 释放 出 更 多 的 热量 才能 达到 与 锅 底 一 样 的 效果 。 所 以 要 尽 
量 把 炖 锅 在 烤箱 中 的 高 度 调 到 最 高 。 


“ 钢 盖 也 有 它 的 重要 性 ， 必 须 严 丝 合 颖 地 盖 好 炖 锅 。” 


用 老 方法 密封 业 锅 


为 了 能 完好 地 密封 住 炖 锅 ， 最 简单 的 方法 是 自己 弄 块 面团 ， 揉 好 后 夹 在 锅 
盖 和 炖 锅 之 间 。 在 温度 的 作用 下 ， 面 团 会 膨胀 ， 完 好 地 密封 住 炖 锅 。 这 就 
是 最 古老 的 密封 炖 锅 的 方法 。 


因为 面团 的 密封 作用 ， 炖 锅 里 会 保留 很 多 水 分 ， 而 且 压力 增加 得 并 不 


多 。 在 这 个 湿热 的 环境 下 ， 锅 里 的 肉 不 会 变 得 和 干燥。 因为 密封 得 好 ， 豪 饪 
时 间 也 会 缩短 。 
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准备 一 块 密封 面团 ， 仅 仅 需 要 面粉 、 一 个 鸡蛋 的 蛋清 和 一 点 水 。 
炖 肉 的 艺术 
事实 上 有 两 种 做 炖 肉 的 方式 : 深 色 的 和 白色 的 。 这 又 是 怎么 回 事 儿 ? 
深 色 炖 肉 
深 色 炖 肉 的 意思 是 在 放 入 炖 锅 前 要 先 把 肉 的 上 下 两 面 秀 得 金黄 ， 这 样 做 的 


结果 是 最 后 肉 的 香味 会 更 为 突出 。 


在 炖 锅 里 把 肉 的 上 下 两 面前 好 后 ， 了 立即 取出 肉 ， 在 煎 锅 里 放 入 蔬菜 及 各 种 
调味 香料 。 蔬 菜 和 香料 在 锅 里 至 少 要 有 2 一 3 厘米 的 高 度 。 


随后 ， 把 肉 再 放 在 蔬菜 上 ， 加 水 或 肉 汤 ( 比如 牛肉 或 鸡肉 汤 ) 覆盖 到 蔬菜 
高 度 。 我 知道 这 要 求 有 点 过 于 精准 了 ， 但 只 有 这 样 才能 做 出 一 锅 真 正好 吃 
的 炖 肉 。 然 后 ， 将 其 放 到 烤箱 里 。 

HERA 


其 实 过 程 是 完全 一 样 的 ， 只 是 少 了 将 肉 两 面 航 得 金黄 的 步骤 。 和 白色 炖 肉 主 
要 用 于 禽类 肉 或 色泽 偏 白 的 肉 类 的 毫 饰 。 


ki À 


Ti. 


炖 锅 里 的 汤 汁 饱含 滋味 ， 同 时 因为 密封 的 原因 ， 锅 内 始终 是 潮湿 的 。 毫 
饪 过 程 比较 均匀 ， 肉 不 会 被 烤 干 。 


煎 成 金黄 的 肉 会 给 锅 里 汤 汁 带 来 更 多 香味 ， 但 因为 本 身 锅 里 汤 汁 并 不 
多 ， 所 以 味道 会 更 显 突 出 ， 这 才 是 成 功 炖 肉 的 秘诀。 


因为 有 蔬菜 垫底 ， 所 以 肉 块 不 会 直接 与 锅 底 接触 ， 肉 底部 不 会 熟 得 很 
快 。 


“了 肉 并 不 是 浸泡 在 汤 汁 中 ， 而 是 通过 共 汽 做 熟 。” 


干 万 不 要 用 汤水 履 盖 锅 中 的 肉 块 ， 如 果 这 样 做 了 ， 肉 就 不 是 通过 锅 里 的 热 


蒸汽 蒜 熟 ， 而 是 通过 热 汤 汁 煮 熟 的 ， 这 就 会 产生 不 同 的 口感 和 香味 了 。 
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杂烩 炖 肉 是 炖 肉 豪 饪 方式 的 一 个 延伸 ， 要 将 整 肉 切 成 大 块 来 加 快 豪 饪 时 
间 。 


烹饪 方法 : 
1 与 炖 和 肉 方法 一 样 ， 也 是 有 “ 深 色 杂 烩 炖 ?和 “白色 杂烩 炖 ?两 种 方法 。 但 “和 白 


色 杂 烩 炖 ?的 制作 要 稍微 复杂 一 些 ， 主 要 是 “让 肉 块 变 硬 ”。 简 单 地 说 ， 就 是 
肉 在 裔 制 过 程 中 还 没 变色 为 金黄 但 因为 外 部 纤维 收缩 而 变 硬 的 状态 。 


硬化 = 把 肉 变 硬 


2 在 炖 锅 里 放 蔬 菜 香 料 和 放 汤 之 前 ， 要 搬 一 些 面粉 ， 使 得 汤 汁 能 更 浓厚 一 
些 


3 杂烩 炖 的 最 大 优势 就 是 能 缩短 豪 饪 时 间 。 


4 这 种 毫 饪 方式 会 出 现 的 最 大 问题 是 汤 汁 口感 有 些 淡薄 ， 所 以 别 放 入 过 多 
的 汤水 。 炖 锅 里 的 肉 绝对 不 能 被 汤水 完全 覆盖 。 


顶级 的 杂烩 炖 
诀窍 是 分 批 处 理 切 好 的 肉 块 ， 每 次 前 的 数量 不 要 大多， 然后 用 小 火 慢 


慢 地 炖 或 者 是 放 进 烤箱 里 慢 慢 烤 熟 。 

分 批 少量 煎 制 肉 块 ， 这 样 可 以 避免 炖 锅 迅 速 冷却 。 每 块 肉 之 间 留 
一 定 间 隔 让 蒸汽 散 出 。 

肉 块 数量 太 多 了 “， 会 直接 把 炖 锅 的 锅 底 温度 降低 ， 同 时 也 阻碍 了 蒸 
汽 的 散 出 。 


这 里 是 比较 理想 的 状态 ， 
肉 块 之 间 相 互 带 来 香味 。 


这 里 的 肉 块 很 难 
全 失去 了 前 的 意 
义 ， 因 为 肉 块 已 
被 汁 水 豆 熟 。 


每 个 肉 块 都 很 难 被 前 成 金黄 色 ， 
因为 很 多 蒸汽 被 压 在 肉 块 中 间 的 空隙 里 。 


“简单 地 说 ， 如 果 想 成 功 地 做 出 杂烩 炖 肉 ， 就 不 能 将 肉 块 切 大 大 或 放 


太 多 。” 


在 豪 饪 肉 排 时 ， 其 实 会 发 生 很 多 我 们 都 没 想 到 的 事情 。 


豪 饪 中 肉 排 会 狂 立 起 来 ， 会 肿胀 起 来 然后 再 收 紧 , 还 有 一 部 分 肉 排 的 肉 是 
被 自己 的 汁 水 者 熟 的 ， 一 起 来 看 看 吧 。 


A 


2 厘米 


1 被 苑 得 金黄 的 部 分 其 实 是 很 薄 一 层 ， 大 概 是 1/4 毫 米 的 样子 ， 不 会 再 


2 肉 的 颜色 从 红色 变 成 熟 栗子 色 ， 这 是 因为 肌 红 蛋 白 改变 了 颜色 。 
3 麦 拉 德 反应 也 仅仅 是 在 约 半 毫 米 的 厚度 上 进行 的 。 


4 肉 排 中 含 的 水 分 在 毫 饪 中 都 可 以 达到 沸腾 状态 。 

5 肉 排 中 的 水 分 转化 成 蒸汽 ， 肉 会 因 失 水 变 干 ， 温 度 可 以 5 达到 140 一 
160°*C。 但 只 要 肉 排 内 部 还 有 水 分 ， 基 本 温度 就 不 会 超过 100°C， 因 为 水 
温 不 能 超过 这 个 温度 。 


6 油脂 在 豪 饪 中 熔化 ， 给 肉 排 带 来 出 色香 味 。 实 际 上 是 不 同 品种 动物 油脂 
的 品质 决定 了 肉 排 的 质量 。 


7 肉 的 颜色 基本 变 白 ， 其实 是 种 假象 ”人 们 以 为 是 变 白 了 ， 实 际 是 水 蒸气 
将 部 分 蛋白 质 凝 结 产生 的 白色 ， 虽然 看 上 去 是 白色 ， 但 实际 不 是 。 


8 执 度 在 肉 中 的 渗透 速度 不 是 很 快 ， 即 便 达 到 了 毫 饪 时 间 ， 一块 4 一 5 厘米 
厚 的 肉 排 上 部 依然 不 是 很 热 。 


9 豪 饪 中 产生 的 一 部 分 水 汽 会 踪 入 肉 纤维 缝 阶 ， 因 为 热力 向 上 走 ， 所 以 会 
将 肉 排 部 分 吹 鼓 起 来 。 


肉 排 的 硬 达 会 锁 住 肉汁 ， 这 是 真 的 吗 ? 


不 用 相信 那些 跟 您 讲述 在 毫 饰 过 程 中 形成 的 硬 壳 会 锁 住 肉 汁 的 理论 。 这 个 
硬 壳 并 不 是 不 漏 的 ， 有 几 个 原因 : 


煎 肉 排 时 会 看 到 白 烟 冒 出 ， 这 是 水 分 从 肉 排 底部 穿 过硬 壳 与 热力 接触 ， 转 
变 成 水 蒸气 释放 出 来 。 

豪 饪 后 ， 在 做 肉 排 的 炊具 上 往往 还 会 有 残留 的 肉汁 CRE AR RSS A 
一 下 炊具 收回 些 肉 汁 的 原因 ) ， 肉 汁 是 穿 过 硬 这 残留 在 炊具 上 的 。 


在 炊具 中 醒 肉 ( 放置 降温 ) 后 会 在 肉 排 周边 产生 一 丝 残 留 的 肉汁 ， 这 也 是 
因为 肉汁 会 穿 过 硬 壳 。 


蒸汽 硬 壳 


di 


ERIE, APES 
的 一 部 分 水 分 会 转变 成 蒸 
汽 ， 这 些 蒸汽 从 肉 排 底部 
渗 出 来 。 从 水 到 蒸汽 的 转 
变 过 程 体积 会 产生 巨大 变 
化 ,膨胀 为 原来 的 1700 
治 。 在 肉 排 底部 的 蒸汽 能 
量 是 极 大 的 ， 甚 至 可 以 时 
不 时 地 项 开 肉 排 ， 从 肉 排 
底部 释放 出 来 。 


肉 排 表面 逐渐 形成 一 个 颜色 很 漂亮 的 硬 壳 ， 同 时 因为 麦 
拉 德 反应 也 会 产生 很 棒 的 香味 。 这 个 壳 越 厚 越 干 ， 豪 饪 
过 程 中 的 热力 就 越 难 进入 到 肉 排 内 部 。 相 对 而 言 ， 不 是 
将 烹饪 的 温度 调 得 越 高 ， 您 的 肉 排 就 会 熟 得 越 快 ， 而 是 
熟 得 越 慢 。 


炉子 


平底 锅 的 温度 在 180 一 200C 左右 ， 水 蒸气 的 温度 是 
100'C ， 所 以 水 蒸气 会 把 平底 锅 的 温度 降下 来 。 正 因 如 
此 ， 在 平底 锅 内 放 上 肉 排 后 干 万 不 能 减 小 火力 。 肉 排 和 
蒸汽 都 会 把 平底 锅 温度 降低 ， 所 以 更 不 能 将 火力 关 小 
了 ， 除 非 是 想 吃 一 块 没 烤 成 金黄 色 的 肉 排 。 


就 饪 中 是 否 要 经 党 将 肉 排 翻 面 ? 


这 个 问题 很 简单 ， 但 是 回答 却 并 不 统一 。 


最 好 的 解决 方法 就 是 仔细 观察 两 块 肉 排 的 毫 饪 过 程 ， 其 中 一 块 仪 翻 动 一 
次 ， 而 另外 一 块 每 30 秒 钟 翻动 一 次 。 


如 果 在 豪 饪 中 仅仅 将 肉 排 翻动 一 


1 
tetit 
上 部 : 没 被 加 热 ， 也 熟 不 了 。 
下 部 : 刚 开始 加 热 变 熟 ， 硬 壳 开 始 形 成 。 
2 
ETT 
上 部 : 没 被 加 热 ， 也 熟 不 了 。 
下 部 : 继续 加 热 ， 硬 壳 越 来 越 厚 ， 热 力 上 升 很 慢 。 
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上 部 : 没 被 加 热 ， 也 熟 不 了 。 
下 部 : 硬 壳 变 硬 变 厚 并 开始 阻碍 热力 上 升 。 肉 排 开 始 有 点 温度 ， 但 紧 贴 硬 


上 部 : 已 经 开始 形成 的 金黄 色 部 分 开始 变 凉 ， 而 下 部 刚 开始 加 热 。 热 力 继 
续 向 肉 排 中 间 部 位 渗入 。 
下 部 : 肉 开 始 加 热 ， 开 始 变 熟 ， 硬 这 开始 形成 。 


上 部 : 表面 继续 变 谅 ， 热 力 继续 向 下 走 。 
下 部 : 肉 排 还 在 继续 加 热 变 熟 ， 但 同时 也 开始 变 干 。 硬 壳 开 始 越 来 越 厚 ， 
热力 上 升 很 慢 。 


6 


上 部 : 肉 排 表面 基本 是 京 的 ， 表 层 下 面 也 开始 变 癖 。 
下 部 : 硬 壳 变 硬 变 厚 ， 热 力 上 升 缓慢 。 
硬 壳 下 面 一 层 已 经 熟 过 火 了 ， 非 常 厚 。 很 令 人 遗 慑 ， 因 为 这 基本 是 肉 排 厚 


度 的 1/3 了 ， 肉 质 干 硬 ， 纤 维 扎 嗓子 。 而 这 仅仅 是 为 了 让 肉 排 中 间 部 分 能 
够 到 达 一 定 温度 。 唉 ， 这 块 肉 真 的 配 不 上 您 的 口感 ， 真 配 不 上 。 


EARE, HLO 


这 部 分 很 干 ， 熟 过 火 
了 ,非常 厚 。 


RARE, HO 


如 果 将 肉 排 翻动 多 次 


tésst 
上 部 : 没 被 加 热 ， 也 熟 不 了 。 
下 部 : 开始 被 加 热 ， 开 始 变 熟 ， 硬 这 开始 形成 。 
2 
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上 部 : 没 被 加 热 ， 也 熟 不 了 。 
下 部 : 继续 被 加 热 ， 硬 壳 越 来 越 厚 ， 热 力 持 续 上 升 。 


AUS DAS 


下 部 F RME, FARON ESAKA. 


Addii 
上 部 : 第 二 次 翻动 后 加 热 温 度 开始 渗入 到 肉 排 中 ， 但 不 足以 将 肉 做 熟 。 


下 部 : 还 在 继续 加 热 变 熟 ， 硬 这 开始 形成 ， 并 且 越 来 越 好 。 第 一 次 加 热 后 
的 热力 将 继续 渗入 到 肉 中 ， 但 不 足以 将 肉 做 熟 。 


TELE 
上 部 : 第 一 次 加 热 后 的 热力 继续 渗入 到 肉 中 ， 不 足以 将 肉 做 熟 ， 但 第 三 次 
加 热 的 热力 开始 渗入 。 
下 部 : 硬 壳 继 续 形 成 ， 热 力 上 升 。 第 二 次 加 热 的 热力 继续 渗透 到 肉 中 ， 但 
不 足以 将 肉 做 熟 。 
硬 过 下面 一 层 熟 过 火 了 ， 但 这 一 次 还 是 很 薄 的 这。 整个 肉 排 已 经 执 了 ， 甚 


至 是 肉 排 中 间 也 熟 了 。 硬 壳 是 酥脆 的 ， 基 本 上 整 块 肉 排 的 加 热 程度 比较 均 
勺 。 肉 排 依然 有 很 多 汁 ， 还 很 柔嫩 。 


RAFT, RE, Mi- < 
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结论 


每 30 秒 钟 翻动 一 次 肉 排 会 获得 更 好 的 豪 饪 结果 ， 过 熟 的 
块 肉 排 温 度 很 高 ， RAZ. 


FF AMANA 


厨师 长 们 反复 说 ， 肉 店 的 人 也 在 讲 ， 菜 谱 里 也 写 着 :“ 豪 饪 过 程 中 一 定 要 
浇 汁 ， 这 样 才能 滋养 肉 块 入 味 。? 噢 ， 如 果 大 家 都 这 么 说 ， 那 肯定 是 真理 
吧 。 问 题 是 ， 实际 上 真 不 是 这 么 一 回 事 。 


这 又 是 个 错误 的 观点 
您 肯定 看 见 过 这 样 的 画面 : 厨师 长 们 从 平底 锅 或 炖 锅 底 盏 出 汤 汁 ， 浇 在 豪 


饪 中 的 肉 上 。 您 估计 都 记 不 清 听 到 过 多 少 次 这 种 说 法 : FAMES 人肉 块 浇 
汁 保 嫩 。 


这 个 洲 汁 过程 肯定 是 需要 的 ， 但 肯定 不 是 为 了 “滋养 ” 肉 块 ， 这 是 个 完全 错 
误 的 想 DA 


浇 汁 是 不 能 入 味 的 

当 您 在 家 时 ， 外 面 下 雨 了 ， 楼 外 肯定 是 湿 的 。 如 果 楼 层 低 ， 您 还 能 看 到 屋 
顶 的 雨水 汇 成 小 溪流 下 来 。 但 您 在 屋 中 肯定 不 会 被 淋 湿 ， 因 为 雨水 没有 穿 
透 屋顶 。 


换 成 一 块 肉 ， 道 理 也 是 完全 一 样 的 。 当 给 肉 块 浇 汁 的 时 候 ， 是 将 肉 块 外 表 
淋 湿 而 不 是 肉 里 面 ， 汤 汁 不 会 渗入 肉 里 ， 连 1 毫米 都 不 会 。 


与 雨水 没 法 从 屋顶 渗透 到 屋 中 一 样 ， 浇 的 汤 汁 一 样 不 能 渗透 到 肉 块 里 面 。 


“ 当 我 们 给 块 肉 洲 秆 的 时 候 ， 经 常会 有 油 溅 出 来 。 汤 水 在 与 肉 表 面 的 
油脂 接触 时 ， 通 常 油脂 温度 要 超过 100*C， 水 分 会 转化 成 水 蒸气 在 油 
脂 层 直接 炸 开 。” 


那么 当 我 们 给 肉 浇 汁 的 时 候 ， 到 底 会 发 生 什么 呢 ? 
1 浇 汁 会 加 快 肉 块 上 方 部 分 的 熟 成 
在 毫 饪 过 程 中 产生 的 油脂 温度 通常 非常 高 。 当 您 将 它 浇 到 肉 块 的 上 方 时 ， 


油脂 会 给 肉 块 加 热 ， 加 快 肉 的 熟 成 。 这 时 ， 肉 块 上 下 部 分 将 获得 更 平衡 的 
烹饪 效果 。 事 实 上 ， 这 有 点 像 在 烤箱 里 烹饪 ， 上 下 方 都 有 受热 。 


| éd 
滚烫 的 油脂 浇 在 肉 上 方 加 快 肉 的 熟 成 。 

2 浇 汗 会 保持 肉 块 的 酥脆 

这 个 滚烫 的 油脂 浇 在 肉 上 还 会 有 另外 的 效果 ， 即 可 以 避免 肉 块 上 部 已 经 烤 
得 金黄 的 部 分 变 软 ， 因 为 肉 块 本 身 和 空气 中 含有 的 水 分 会 将 烤 得 酥脆 的 金 


黄 肉 层 变 软 。 通过 浇 汁 您 就 合 肉 块 带 来 了 ' “温润 温度 ”， 避免 了 肉 块 本 身 水 
分 的 消失 并 对 肉 块 进行 了 加 热 。 肉 豪 饪 得 会 更 快 些 ， 表 面 也 更 酥脆 。 


£ 


肉 块 还 是 很 酥脆 的 。 


3 浇 汁 会 给 肉 带 来 更 多 味道 


在 毫 饪 肉 块 的 过 程 中 会 产生 很 多 肉汁 ， 集 结 在 锅 底 。 通 过 每 次 浇 汁 ， 肉 汗 
都 会 或 多 或 少 地 挂 在 肉 块 上 ， 这 就 是 厨师 长 们 经 常 讲 的 “滋养 ? 肉 块 。 事 实 


这 些 肉 汁 不 会 滋养 肉 块 ， 只 是 挂 在 上 面 了 。 


BEET 


肉汁 被 浇 到 肉 上 ， 增 加 了 味道 。 


用 黄油 浇 汗 


这 才 是 有 意思 的 事情 。 

这 是 个 疯狂 的 、 非 凡 的 、 惊 人 的 秘密 ， 但 又 能 真正 的 带 来 更 好 的 口 
感 。 具 体 是 指 在 肉 开 始 有 金黄 色泽 的 时 候 ， 往 肉汁 中 加 入 黄油 。 

先 将 火 天 小 防止 将 黄油 烧 焦 ， 然 后 加 入 大 蒜 、 百 里 香 、 迷 进香 等 您 喜 


欢 的 香料 。 之 后 不 断 地 将 加 有 黄油 的 肉 ; 浇 在 肉 上 ， 一 直到 豪 饪 结 
束 。 黄 油 会 在 这 个 过 程 中 带 给 肉汁 更 香 的 口感 。 这 又 是 一 个 被 泄露 的 
星 级 厨师 长 的 秘密 ， 他 们 又 会 不 高 兴 了 。 


让 黄油 溶解 在 肉汁 中 会 带 来 更 多 的 香味 。 


将 过 饪 好 的 肉 放 一 会 儿 


您 此 
YL 


肯 
是 吗 
为 了 避免 这 样 的 事 发 生 ， 秘 诀 就 是 在 肉 做 好 后 ， 拿 出 来 放 在 一 张 铝 箔 纸 
上 ， 静 置 一 段 时 间 。 

但 这 仅仅 是 最 基本 的 做 法 ， 您 还 能 做 得 更 好 。 

为 什么 要 醒 肉 ? 


先 纠正 一 个 错误 的 认识 ， 醒 肉 不 会 让 肉 更 “放松 ”， 肉 在 豪 饪 过 程 中 不 会 紧 
张 也 不 会 受到 压力 。 


在 豪 饪 过 程 中 ， 肉 中 包含 的 一 部 分 水 分 会 共 发 。 肉 块 的 表面 因为 热力 作用 
而 变 干 ， 因 为 变 干 继而 变 硬 。 


当 我 们 把 肉 从 锅 中 取出 来 ， 放 在 铝箔 纸 上 并 用 铝箔 纸 履 盖 住 ， 远 离 火 力 的 
时 候 ， 那 些 变 干 的 部 分 会 吸收 依然 保留 在 肉 里 的 污水， 有 点 类 似 吸 墨 纸 会 
吸收 墨水 一 样 。 最 主要 的 是 ， 等 温度 下 降 些 ， 这 些 汁 水 会 变 得 更 稠 。 一 
汁 水 变 得 更 稠 了 ， 在 切 肉 的 时 候 就 不 那么 容易 流出 了 。 


定 碰见 过 在 切 一 块 豪 饪 好 的 肉 时 ， 一 思 下 去 结果 汁 水 横流 的 情况 ， 不 
? 


在 加 热 过 程 中 ， 肉 块 中 的 汁 水 会 被 蒸发 一 部 分 ， 结 果 是 肉 变 得 干 硬 。 从 肉 
块 底部 冒 出 的 小 白 烟 ， 实 际 是 肉 中 的 汁 水 被 蒸发 的 过 程 。 


在 醒 肉 的 过 程 中 会 发 生 什 么 呢 ? 


中 间 多 汁 这 里 变 得 多 汁 这 里 依然 多 汁 
F 这 里 也 变 得 多 汁 
在 醒 内 过程 中 ， 肉 中 保留 的 汗水 会 变 冷 ， © 肉 块 外 表 因 为 烹饪 而 变 干 的 部 分 会 吸收 一 
同时 变 稠 。 部 分 肉 块 中 间 的 汁 水 。 
应 该 怎样 操作 ? 
方法 很 简单 ， 从 锅 里 取出 豪 饪 好 的 肉 ， 放 在 铝箔 纸 上 简 单 包 好 ， 然 后 让 它 
静 置 一 下 。 干 万 别 节约 铝箔 纸 ， 可 以 用 两 三 层 包 让 好 ， 这样 会 更 好 地 保持 


日 店 
1m iSo 
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需要 多 长 时 间 呢 ? 
常言 说 “ 醒 肉 时 间 要 跟 豪 饪 肉 的 时 间 相 当 ”, 其 实 这 是 不 符合 科学 道理 的 。 


简单 有 效 的 方法 是 根据 肉 的 厚度 来 决定 醒 肉 时 间 : 一 块 不 太 厚 的 肉 排 ，5 
分 钟 ; 一 块 漂亮 的 肋 眼 肉 排 ，10 分 钟 ; 而 其 他 的 肉 ，15 分 钟 就 可 以 了 。 


越 是 厚 ， 


热力 越 大 


您 会 跟 我 说 :“ 这 么 做 的 话 ， 等 我 上 菜 时 肉 不 该 京 了 吗 ?” 


骑 自 行车 时 ， 您 停止 足 踏 后 ， 自 行车 会 马上 停 吗 ? 肯定 不 是 吧 ， 它 还 会 继 
续 往 前 走 。 


在 一 块 肉 里 包含 的 热力 也 是 一 样 的 ， 它 像 疲 涛 一 样 传递 到 肉 的 内 部 。 当 您 
停止 豪 饪 的 时 候 ， 它 不 会 马上 就 停止 ， 热 力 依然 会 渗入 肉 的 中 间 。 


醒 肉 需要 选择 好 时 机 
豪 饪 后 醒 肉 是 个 好 方法 ， 十 分 建议 党 试 ， 但 您 还 能 做 得 更 好 。 这 就 需 


要 另外 一 个 秘诀 了 


复杂 。 


在 豪 饪 结束 之 前 醒 肉 ， 不 用 担心 ， 其 实 这 并 不 


这 是 在 烤 整 鸡 中 经 常 有 的 一 个 步骤 。 最 有 杀伤 力 的 做 法 是 在 烘 烤 过 程 
结束 前 将 整 鸡 取出 ， 然 后 醒 15 分 钟 。 这 期 间 鸡 肉 里 的 肉汁 会 均匀 扩 
散 ， 变 笛 。 整 鸡 不 会 变 冷 ， 但 鸡皮 会 变 得 松弛 。 这 时 候 把 整 鸡 再 重新 
放 回 尚 有 余 温 的 烤箱 里 ， 调 到 240°C， 烘 烤 10 分 钟 来 重新 使 鸡皮 变 得 
酥脆 。 

其 他 类 型 的 肉 

对 于 其 他 类 型 的 肉 ， 其 实 也 是 一 样 的 。 在 毫 饪 结束 前 取出 静 置 一 下 ， 
表皮 部 分 会 受潮 变 软 ， 这 样 不 好 。 于 是 我 们 再 使 用 这 个 小 技巧 ， 在 醒 


肉 之 后 ， 把 肉 重 新 放 在 烤 盘 、 和 平底 锅 上 或 直接 送 回 烤 箱 ， 用 高 温 来 将 
外 皮 再 烤 焦 脆 。 


E> 


如 果 是 在 豪 饪 后 醒 肉 ， 烤 得 很 焦 脆 的 外 皮 会 因为 吸收 了 不 少 湿 气 变 
软 松 弛 ， 而 这 些 湿 气 来 自 肉 的 中 心 部 分 。 


© 


如 果 我 们 在 豪 饪 结束 前 先 醒 整 鸡 ， 然 后 再 放 入 温度 很 高 的 烤箱 中 。 
鸡肉 中 的 肉汁 在 这 段 时 间 内 会 变 稠 ， 从 而 更 均匀 地 分 布 在 肉 里 ， 同 时 
再 次 烘 烤 也 能 让 表皮 变 得 酥脆 。 


让 肉 保留 更 多 汗水 


a E 下 这 种 传统 方式 外 ， 还 有 一 个 绝对 神奇 的 技 
, 能 使 肉 变 得 更 柔嫩 更 多 汁 。 


但 值得 注意 的 是 ， 这 种 技巧 与 常识 相 违背 。 事 实 上 ， 是 给 肉 块 扎 针 。 
为 什么 肉 在 豪 饪 过 程 中 会 失去 水 分 ? 


您 是 否 曾经 用 全 自动 洗衣 机 洗 过 毛衣 呢 ? 无 论 温度 设 定 在 60°%C， 还 是 用 棉 
布料 的 程序 清洗 ， 结 果 都 是 毛衣 缩水 变 小 了 。 


这 正 是 在 做 肉 过 程 中 会 遇 到 的 问题 ， 胶 原 蛋白 会 在 豪 饪 过 程 中 紧缩 ， 就 像 
用 高 温 洗 毛 衣 一 样 。 在 紧缩 过 程 中 ， 胶 原 蛋 白 会 释放 出 肉 中 饱含 的 水 分 

于 是 肉 在 豪 饪 过 程 中 会 变 干 硬 。 这 就 是 为 什么 在 点 牛排 时 ， 如 果 点 六 分 熟 
的 肉质 会 比 四 分 熟 带 血 的 硬 很 多 的 原因 : 


titi titid 


纤维 紧缩 变 短 汁 水 在 纤维 两 端 被 排出 


为 什么 要 给 肉 块 扎 针 呢 ? 
当 我 们 用 比较 粗 的 针头 扎 肉 时 ， 比 如 医院 注射 用 针头 的 粗细 程度 ， 会 切断 


肉 中 的 胶原 蛋白 纤维 。 在 豪 饪 过 程 中 这 些 被 割断 的 纤维 变形 幅度 比较 小 ， 
所 以 排出 的 水 分 也 比较 少 。 


因为 肉 纤 维 在 不 同位 置 被 切断 ， 所 以 紧缩 变形 幅度 较 小 ， 排 出 的 水 分 也 较 


VAN 
少 。 


针 刺 肉 的 其 他 效果 


在 豪 饪 过 程 中 ， 有 一 种 蛋白 质 会 变形 ， 这 种 蛋白 质 叫 肌 球 蛋白 。 与 肉 中 的 
汁 水 互相 混合 后 ， 肌 球 蛋 白 使 得 汁 水 更 浓 稠 。 正 因为 汗水 更 浓 稠 了 ， 所 以 
更 不 容易 流失 ， 肉 块 会 更 加 多 汁 。 这 种 反应 方式 在 用 高 温 做 烧烤 或 整 块 烤 
肉 时 尤其 明显 。 


“在 烧烤 时 ， 您 在 肉 上 扎 的 针眼 也 会 让 炭火 烟雾 中 的 香气 更 好 地 进入 
肉 块 中 ， 从 而 带 来 更 多 香味 。” 


怎样 给 肉 扎 针 呢 ? 


为 了 能 扎 出 效果 ， 必 须 将 针 垂直 于 肉 纤 维 扎 进去 。 在 此 前 要 观察 一 下 买 来 
的 肉 ， 您 肯定 能 看 出 纤维 的 走向 ， 它 们 像 一 些 细微 管道 一 样 ， 面 向 同一 方 
向 。 为 了 让 您 更 明白 ， 下面 用 几 个 图 说 明 : 
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整 块 烘 烤肉 腹部 肉 腿 肉 肋 排 
(牛肉 排 、 小 牛肉 排 、 猪 排 ) 


红色 的 汁 水 是 血 吗 ? 
这 又 是 一 个 需要 更 正 的 错误 说 法 
经 常会 听 到 这 样 的 说 法 ， 即 别 用 针 扎 肉 ， 避 免 流出 血 ， 不 是 吗 ? 
但 是 事实 上 从 外 面 买 来 的 肉 里 是 没有 血 的 ， 一 点 都 没有 。 禽 畜 们 在 被 宰杀 
后 已 经 被 放 过 血 了 ， 所 有 的 血 已 被 抽空 。 肉 里 流出 的 汁 水 也 许 是 红色 的 ， 
但 这 肯定 不 是 血 。 


使 汁 水 变 红 的 蛋白 质 : MESA 


肉 之 所 以 红 是 因为 一 种 蛋白 质 : 肌 红 和 绰 白 。 同 样 也 是 肌 红 和 蛋白 染 红 了 肉 


汁 。 


肉 的 颜色 深浅 取决 于 肉 里 的 肌 红 和 蛋白 的 含量 ， 食 用 牛 含有 少许 ， 而 小 牛 、 
鸡 和 火 鸡 的 肌 红 蛋白 含量 更 低 。 也 是 这 个 原因 ， 一块 牛 肋 排 的 肉汁 是 深 红 
色 的 ， 而 小 牛 肋 排 是 粉色 的 肉汁 ， 鸡 肉 或 火 鸡 的 肉汁 则 是 透明 的 。 


等 下 次 您 的 孩子 们 喊 “好 恶心 啊 ,我 吃 的 肉 里 有 血 ! ”时 ， 您 就 可 以 这 样 给 
他 们 解释 了 。 
肉汁 的 颜色 取决 于 肌 红 蛋白 的 含量 


肌 红 蛋白 与 肉汁 的 关系 就 好 像 杯 子 里 的 水 和 石榴 汁 ， 石 榴 汁 比例 越 高 ， 水 
的 颜色 越 深 。 肉 里 的 肌 红 蛋 白 越 多 ， 颜 色 也 越 深 。 


如 果 水 里 加 一 点 石榴 汁 ， 水 的 颜色 是 淡 粉 色 的 。 


肌 红 和 蛋白 比例 较 低 ， 肉 是 粉红 色 ， 比 如 小 牛 肋 排 ， 静 置 后 流出 的 肉汁 
是 淡 粉 色 的 。 


如 果 在 水 中 加 很 多 石榴 汁 ， 水 的 颜色 就 变 成 深 红色 的 。 


肌 红 蛋白 比例 较 高 ， 肉 会 变 成 深 红色 ， 比 如 牛肉 肋 排 ， 它 的 肉汁 颜色 
就 是 深 红色 的 。 


如 何 获 得 更 多 的 肉汁 ? 
当 您 在 豪 饪 买 来 的 肉 时 ， 会 有 很 多 肉汁 释 出 ， 人 们 一 般 称 之 为 “分 泌 物 ” 


从 肉 里 分 泌 出 来 后 ， 这 些 肉汁 里 会 带 着 很 多 香味 元 素 。 所 以 干 万 别 浪 费 ， 
否则 损失 就 太 大 了 ! 
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在 与 加 热 的 锅 底 接触 时 ， 肉 会 释放 出 很 多 汁 水 。 水 分 会 继续 蒸发 ， 其 中 的 
香味 元 素 集 聚 ， 肉 汁 也 被 烤 成 金黄 色 ， 这 个 过 程 我 们 一 般 称 为 “ 焦 糖化 ”。 
在 多 数 情况 下 前 肉 的 部 分 纤维 会 与 这 些 焦 糖化 的 肉汁 混在 一 起 ， 散 发 出 更 
多 的 香味 。 


获得 更 多 肉汁 的 窍门 


煎 肉 之 前 ， 在 肉 的 表面 刷 一 层 薄 薄 的 油 ， 这 会 增加 麦 拉 德 反 应 ， 产 生 更 
多 的 肉汁 。 仅 仅 需 要 一 层 薄 薄 的 油 ， 类 似 保鲜 膜 一 样 ， 油 如 果 过 多 反倒 就 
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要 使 用 适当 的 炊具 ， 那 些 号 称 不 粘 锅 的 平底 锅 和 煎 锅 对 于 肉汁 的 产生 没 

有 作用 。 而 恰恰 是 因为 不 粘 ， 所 以 肉 较 少 接触 锅 ， 而 且 通 常 这 种 材料 也 不 
能 产生 更 高 的 受热 温度 。 用 铁 锅 或 不 锈 钢 锅 会 产生 不 少 肉汁 。 


收回 肉汁 不 浪费 


取出 肉 块 ， 往 锅 底 加 点 水 ,这样 焦 糖化 的 肉汁 会 分 解 成 微小 颗粒 ， 其 中 还 
包括 粘 在 锅 底 的 一 些 肉 纤维 。 小 火 者 2 一 3 分 钟 ， 在 这 期 间 需 要 刊 一 刊 锅 
底 。 

用 水 者 


在 意 肉 过 程 中 ， 一 部 分 肉汁 会 渗透 到 水 里 。 


获得 更 多 肉汁 的 窍门 

在 煮 肉 前 先 亨 一 下 肉 块 ， 肉 汁 会 因此 分 散 出 来 ， 给 汤 汁 带 来 很 多 香味 。 

天 于 者 肉 的 水 是 否 加 盐 的 问题 : 如 果 不 加 盐 ， 肉 中 的 部 分 肉汁 会 渗透 到 汤 
汁 里 ， 这 样 会 有 一 锅 很 香 的 汤 ; 相反 ， 若 您 希望 和 一块 很 有 滋味 的 肉 ， 在 


开始 煮 肉 的 时 候 加 入 一 些 盐 ， 这 样 会 延缓 肉汁 向 汤 汁 的 渗透 过 程 ; 如 果 您 
希望 既 有 好 汤色 有 好 肉 ， 那 么 在 豪 饪 的 中 间 阶 段 再 加 盐 。 


用 烤箱 


当 您 在 烤箱 里 豪 饪 肉 时 ， 依 然 是 同一 原则 : 肉汁 会 在 肉 块 表面 产生 ， 并 流 
向 容器 底部 。 


获得 更 多 肉汁 的 容 门 
在 放 入 烤箱 前 给 肉 涂 层 油 : 


与 苑 肉 相 同 ， 只 需要 沽 薄 的 一 层 油 就 够 了 ， 这 样 就 能 产生 很 多 的 肉汁 。 当 
您 在 给 肉 块 浇 汁 的 时 候 ， 容 器 底部 汤 汁 中 的 肉汁 又 被 浇 在 肉 块 上 了 。 


在 肉 店 跟 他 们 要 些 碎 肉 : 


也 是 需要 轻 涂 一 层 油 以 后 放 到 烤 盘 或 炖 锅 锅 底 ， 它 们 与 肉 块 一 起 会 烤 得 金 
黄 ， 并 产生 很 多 肉汁。 


在 此 基础 上 您 可 以 再 加 上 很 多 蔬菜 和 调料 ， 比 如 胡萝卜 、 洋 葱 、 蘑 姑 、 
蒜 和 百里香 等 ， 它 们 也 会 刺激 产生 更 多 的 肉汁 。 


选择 合适 的 炊具 : 


烤 盘 的 材质 非常 重要 ， 生 铁 和 不 锈 钢 的 烤 盘 会 使 肉 产生 很 多 肉汁 ， 而 且 很 
快 。 但 使 用 陶 资 和 玻璃 材质 的 烤 盘 时 ， 肉 汁 就 少 了 很 多 。 


> 


收回 肉汁 不 浪费 


将 肉 块 取出 ， 在 烤 盘 上 加 入 几 汤 勺 水 ， 然 后 轻微 乔 几 下 。 再 将 烤 盘 放 回 烤 
箱 加 热 5 分 钟 ， 用 漏斗 过 滤 一 下 ， 收 回 汤 汁 。 如 果 有 必要 也 可 以 将 香料 的 


碎 再 过 滤 ， 这 样 就 一 点 都 不 浪费 了 。 
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锅 盖 上 然后 再 回落 到 肉 上 ， 于 是 又 将 香料 元 素 带 回 。 放 在 锅 底 的 蔬菜 和 香 
料 也 有 助 于 产生 更 多 香味 元 素 和 液体 ， 与 肉汁 混合 。 


1 + Ea 


获得 更 多 肉汁 的 穿 门 


首先 要 将 肉 块 般 一 下 再 放 入 炖 锅 ， 产生 的 肉汁 会 稀释 在 锅 内 的 液体 中 ， 加 
上 蔬菜 和 香料 后 放 回 肉 块 ， 再 进 烤箱 。 


准备 铸铁 炖 锅 ， 铸 铁 炖 锅 会 环绕 释放 热力 ， 增 加 肉汁 量 。 
收回 肉汁 不 浪费 
豪 饪 结束 后 与 在 烤箱 烘 烤 一 样 ， 将 炖 锅 里 的 液体 过 滤 一 下 ， 有 必要 的 话 再 


捣 碎 一 下 。 然 后 将 液体 倒 回 炖 锅 ， 放 在 火 上 加 热 5 分 钟 到 10 分 钟 收 汁 ， 以 
便 获 得 更 浓厚 的 汤 汁 。 


热 串 击 的 故事 


人 们 经 常会 在 美食 书籍 上 读 到 :“ 在 豪 饪 肉 之 前 30 分 钟 ， 将 肉 从 冰箱 取 
出 ， 避 免 在 豪 饪 过 程 中 产生 热 冲 击 使 得 肉 变 硬 。” 然 而 ， 这 种 说 法 是 错 
的 。 

肉 的 自身 温度 不 起 决定 作用 

下 面 两 个 例子 将 说 明 这 个 说 法 的 错误 性 。 

场景 1 


从 您 的 冰箱 里 取出 肉 ， 随 之 放 到 常温 环境 下 保持 1 小 时 ， 然 后 用 240°C 烤 盘 
进行 烧烤 。 


热 冲击 的 计算 方式 是 : 240°C-20°C = 220°C 


从 您 的 冰箱 里 直接 将 肉 取出 后 放 到 200°C 烤 盘 烧 烤 。 
热 冲 击 的 计算 方式 是 : 200°C-5°C =195°C 


UTP 
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从 冷藏 环境 直接 到 烧烤 环境 ， 肉 受到 的 热 冲击 反而 比 放 到 常温 环境 后 再 烧 
烤 的 冲击 量 要 小 ， 且 肉 块 吃 起 来 依然 柔嫩 。 事 实 上 ， 重 要 的 不 是 初始 温 
È, 而 是 毫 饪 温度 。 

执 冲 击 会 让 肉 烤 得 更 好 

实际 上 人 们 在 豪 饪 时 寻找 的 就 是 热 冲击 ， 解 释 一 下 。 

选项 1 


当 您 做 一 块 牛 脑 的 时 候 ， 您 会 把 和 肉 放 在 一 个 温 热 的 平底 锅 里 还 是 很 烫 的 锅 


里 ? 当然 是 很 汤 的 ， 甚 至 是 滚烫 的 ， 只 有 这 样 才能 把 肉 胡 得 金黄 。 
| / 
TT 
与 滚 泛 的 平底 锅 接 触 ， 牛 脑 才 能 被 前 得 金黄 而 且 表 面 酥 脆 。 


实际 在 不 知情 的 情况 下 ， 您 寻找 的 也 是 通过 热 冲 击 来 将 肉 的 表面 “ 焦 糖 
化 ”。 


选项 2 


如 果 您 选择 在 一 个 温 热 的 平底 锅 里 般 这 块 牛 脑 ， 您 所 获得 的 热 冲击 相对 也 
比较 弱 。 


“+ 
用 一 个 温 热 的 平底 锅 来 做 牛 脑 ， 肉 会 熟 ， 但 不 会 酥脆 又 好 吃 。 


直接 说 吧 ， 您 是 喜欢 通过 热 冲 击 获 得 的 酥脆 好 吃 的 肉 呢 ， 还 是 低 冲击 
获得 的 软 软 的 肉 ? 


根本 不 是 热 冲 击 使 得 肉 变 得 更 硬 ， 而 是 需要 热 冲 击 来 获得 一 块 烤 得 金黄 又 
多 汁 的 肉 。 


事实 上 ， 肉 块 在 毫 饰 中 变 硬是 因为 肉 中 的 蛋白 质 遇 热 后 开始 变形 ， 排 挤 
肉 中 的 水 分 。 正 是 因为 这 点 ， 做 肋 排 类 肉 的 时 候 ， 总 是 会 出 现 裔 得 比较 熟 
的 肉 比 带 血 的 肉 硬 很 多 的 情况 。 


干燥 和 湿润 状 态 下 的 瘟 度 
把 手 伸 到 温度 很 高 的 烤箱 里 几 秒 钟 ， 但 手 不 会 被 烫伤 。 


而 在 一 个 沸水 上 方 ， 哪 怕 是 一 秒 钟 ， 甚 至 整体 温度 还 低 于 烤箱 温度 的 情 
况 ， 伸 手 结果 可 想 而 知 。 


这 两 种 情况 的 区 别 在 于 热 传 递 系 数 ， 我 来 给 您 解释 一 下 。 

举 两 个 例子 来 说 明 

1 如 果 您 做 清蒸 鸡 的 话 ， 在 温度 90"C 情 况 下 ， 大 概 需要 1 小 时 15 分 钟 到 1 小 
时 30 分 钟 。 同 样 是 90°C 温 度 ， 如 果 改 用 烤箱 ， 同 一 只 鸡 需 要 6 个 小 时 的 时 
间 做 熟 。 无 论 是 哪 种 毫 饪 方式 ， 鸡 都 是 用 90°C 温 度 做 熟 的 。 差 别 在 于 清 
蒸 的 湿度 大 ， 使 得 毫 饰 时 间 缩 短 。 

2 将 一 瓶 桃 红 葡 萄 酒 放 在 冰箱 里 ， 大 概 需要 1 个 小 时 的 时 间 才 能 把 这 瓶 葡 
萄 酒 的 温度 降低 。 把 同一 瓶 酒 放 到 冰 水 里 ，15 分 钟 后 葡萄 酒 的 温度 就 已 经 
冰凉 。 这 也 说 明 水 比 空气 更 容易 传导 热量 。 

这 是 什么 原因 呢 ? 


空气 对 热量 的 传递 效果 非常 差 ， 以 至 于 很 多 时 候 墙 里 会 留 出 空间 ， 用 空气 
做 隔 热 材质 。 


带 有 一 定 湿度 的 空气 ， 传递 热量 的 效果 非常 好 ， 有 一 个 “热传导 系数 ”说 的 
就 是 如 何 测量 热 传 递 。 


您 需要 知道 的 是 ， 潮 湿 空 气 传递 热量 的 系数 是 干燥 空气 的 1000 倍 。 
应 该 怎样 操作 呢 ? 
这 才 是 最 有 趣 的 地 方 ! 用 烤箱 烤肉 的 时 候 ， 如 果 在 烤箱 底部 放置 一 盘 热 水 


的 话 ， 亮 饪 时 间 会 缩短 很 多 。 这 盘 热 水 会 带 来 水 蒸气 ， 从 而 增加 热量 传 
递 ， 加 快 豪 饪 。 
在 豪 饪 结束 前 ， 打 开 烤 箱 门 ， 放 出 烤箱 内 的 湿 气 。 然后 将 烤 盘 放 好 ， 为 最 


后 酥脆 金黄 的 效果 做 冲刺 。 


这 又 是 一 个 只 有 厨师 长 才 掌 握 的 秘密 。 
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当 您 打算 用 清蒸 的 方法 做 肉 ( 丸子、 小 块 肉 等 ) 的 时 候 ， 您 一 定 要 注意 托 
盘 摆 放 的 位 置 。 距 离 水 面 至 少 要 有 几 厘 米 的 距离 ， 确 保 正 好 在 水 蒸气 范围 
的 高 度 ， 放 置 过 高 会 到 水 雾 层 。 同 样 数 量 的 肉 ， 托 盘 摆 放 位 置 的 高 低 可 以 
决定 豪 饪 速度 的 快慢 。 


人 们 通常 容易 混淆 水 茶 气 和 水 雾 。 

从 一 个 沸腾 的 水 锅 上 面 球 出 的 白 烟 不 是 水 蒸气 ， 而 是 水 雾 。 水 雾 能 被 
人 们 看 到 ， 因 为 它 是 由 颗粒 微小 的 水 形成 的 。 

水 蒸气 是 看 不 到 的 ， 因 为 是 热 空气 与 气体 状态 水 的 混合 。 


告诉 我 您 的 厨房 在 哪里 ， 我 来 告诉 您 


BRU ! 

大 多 数 菜谱 上 会 提 到 温度 和 豪 饪 时 间 ， 它 还 是 有 用 的 。 

但 是 这 些 温度 和 豪 饪 时 间 的 数据 是 需要 根据 地 点 和 季节 进行 细微 调整 的 ， 
您 之 前 了 解 吗 ? 

先 上 节 简 单 的 物理 课 

> , 水 的 沸点 越 低 。 同 时 ， 一 旦 水 开始 沸腾 ， 水 温 也 不 会 再 上 


因而 ， 越 是 在 海拔 高 的 地 带 煮 肉 或 炖 肉 ， 豪 饪 时 间 越 是 要 延长 。 如 果 在 海 
拔 2000 米 高 的 地 方 做 一 个 法 式 炖 肉 火 锅 的 话 ， 它 的 用 时 要 远 远 超过 在 海边 
做 同样 的 菜 ， 这 是 因为 高 海拔 地 带 水 沸腾 的 温度 一 般 不 超过 93°C。 
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海拔 高 度 不 同 ， 水 的 沸点 也 不 同 
在 山区 


山区 的 空气 要 比 海边 的 干燥 , 所 以 在 用 烤箱 豪 饪 的 时 候 也 要 考虑 这 个 因 


R., 干燥 空气 的 热传导 能 力 要 弱 于 湿润 空气 。 


另外 一 个 差异 是 ， 因 为 山区 空气 干燥 ， 肉 表面 变 干 的 速度 快 ， 能 很 快 变 得 


金黄 ， 但 肉 内 部 的 变化 并 不 大 。 

所 以 在 山区 用 烤 菠 时 ， 烘 烤 温度 最 好 比 在 海平 面 时 的 温度 设 定 得 低 一 些 ， 
同时 豪 饪 时 间 也 要 稍微 长 些 才能 获得 多 汁 的 烤肉 。 

最 后 ， 受 海拔 高 度 影响 ,人 对 香味 的 辨别 能 力也 会 受到 影响 ， 因 为 口腔 和 
鼻腔 要 相对 干燥 。 对 部 分 人 而 言 ， 需 要 增加 更 多 的 盐 才 能 感觉 到 味道 ， 而 
另外 一 些 人 则 不 需要 。 也 是 因为 这 个 原因 ， 飞 机 上 的 餐饮 口感 更 为 厚重 一 
些 ， 这 也 是 为 了 转移 我 们 对 盐 的 感受 。 


在 潮湿 地 区 


湿度 的 空气 # 力 好 ， 因 此 如 果 您 用 烤箱 毫 饪 肉食 的 话 ， 烤 箱 
空气 湿度 大 ， 需 要 的 豪 饪 时 间 会 短 些 ， 但 这 样 一 来 肉 也 很 难 被 烤 得 金 


以 纽约 为 例 ， 冬 季 空 气 非常 干燥 ,而 夏季 非常 潮湿 ， 这 个 空气 湿度 变化 对 
豪 饪 时 间 会 产生 影响 。 在 冬季 ， 同 样 的 羊 腿 或 整 鸡 烘 烤 时 间 要 比 夏 季 多 出 
10 分 钟 ， 尽 管 是 同样 的 烤箱 和 同样 的 烘 烤 温度 。 


做 汤 时 要 不 要 加 骨头 ? 


但 这 些 骨 头 是 真 的 会 给 汤 汁 带 来 味道 呢 ， 还 是 只 是 “ 豪 饪 习惯 ”? 

靠 骨头 中 的 什么 来 添 味 ? 

骨头 中 含有 90% 的 钙 ， 而 这 些 钉 经 历 百 年 之 后 都 不 会 分 解 ， 更 不 会 在 几 个 
小 时 内 溶解 于 水 中 。 因 此 骨头 肯定 是 不 会 给 汤 汁 带 来 味道 的 ， 那 么 到 底 靠 
什么 给 汤 汁 增加 味道 呢 ? 

1 骨头 表面 处 


骨头 上 通常 会 有 很 多 的 肉 纤维 ， 虽 然 量 很 少 ， 但 至 少 也 是 有 几 克 的 。 


2 骨头 中 间 


骨头 与 骨头 并 不 相同 ， 有 的 比较 短 ， 有 的 长 ， 有 的 是 肋骨 .…… 在 那些 长 骨 
头 ， 特 别 是 肢 干 的 骨头 和 肋 部 骨头 中 有 骨髓 ， 正 是 这 些 骨 髓 给 汤 汁 党 来 很 
多 香味 。 


3 骨头 两 端 


关节 部 位 的 骨头 多 数 是 有 弧度 的 ， 带 有 一 层 软 骨 。 它 也 可 以 给 汤 汁 带 来 香 
味 和 质感 ， 有 点 类 似 肉 东 ， 因 为 溶解 的 胶原 蛋白 带 来 了 香味 和 质感 。 


应 该 怎样 操作 呢 ? 


如 果 简 单 地 把 骨头 放 在 汤 里 者 ， 哪 怕 是 最 好 的 骨头 也 没什么 意义 。 最 关键 
的 一 点 是 在 放 骨 头 之 前 ， 把 骨头 烤 焦 ， 这 样 才能 给 汤 汁 带 来 味道 。 


在 骨头 上 刷 层 薄 膜 般 的 油 ， 随后 放 到 温度 为 200°C 的 烤箱 里 烤 制 1 小 时 。 经 
过 烤 制 后 ， 骨髓 开始 溶解 并 释放 出 汁 水 中 的 香料 元 素 。 骨 头 上 那些 残留 的 
肉 纤维 和 软骨 等 也 已 经 烤 得 金黄 。 可 以 说 ， 能 给 汤 汁 带 来 香味 的 骨头 已 经 
准备 就 绪 了 。 


首先 放 入 烤箱 


— 2O 


然后 放 在 汤锅 里 
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麦 拉 德 反应 是 指 还 原 糖 和 氨基 酸 之 间 的 一 系列 化 学 反应 ， 但 事实 上 真 的 不 
是 很 难 实现 。 


历史 小 故事 


路 易 - 卡 米尔 . 麦 拉 德 (Louis-Camille Maillard ) 是 位 医生 ，1878 年 出 生 
于 法 国 ，16 岁 高 中 毕业 ， 后 于 19 岁 获得 大 学 科学 学 士 学 位 。 他 后 来 研究 的 
内 容 与 厨 艺 没有 任何 关系 ， 实 际 上 ， 他 研究 的 是 肾脏 方面 的 疾病 。 他 曾经 
在 研究 过 程 中 做 过 一 个 实验 ， 包 括 还 原 糖 和 氨基 酸 之 间 的 反应 ， 并 发 现 了 
其 中 的 关联 ， 这 些 反 应 也 以 他 的 名 字 命 名 ， 然 而 这 些 发 明 被 后 人 遗忘 了 很 
久 。 到 了 第 二 次 世界 大 战 期 间 ， 美 军 试图 了 解 为 什么 给 美军 士兵 的 脱水 口 
粮 会 随 着 时 间 推 移 而 变 黑 。 这 时 人 们 才 发 现 ， 其 实 这 是 麦 拉 德 反 应 ， 于 是 
人 们 又 重新 翻 出 麦 拉 德 的 研究 成 果 。 如 今 ， 不 仅 美食 领域 ， 医 药 和 石化 领 
域 也 在 大 量 运 用 着 他 的 理论 。 


科学 解释 


在 加 热 过 程 中 ， 肉 中 的 还 原 糖 和 氨基酸 会 结合 在 一 起 ， 形 成 新 的 分 子 。 这 
些 分 子 失去 水 分 后 形成 席 夫 碱 ， 如 果 继 续 加 热 的 话 ， 还 原 糖 和 氨基 酸 链 会 
被 破坏 ， 失 水 过 程 加 速 ， 这 些 都 重 排 组 成 了 新 产物 阿 马道 里 (Amadori ) 
和 海 恩 斯 ( Heyns ) 。 随 后 是 斯 特 雷 克 (Strecker ) 降解 反应 合成 氨基 酸 ， 
给 我 们 带 来 了 那些 深 棕 色 物 质 和 活跃 的 香气 物质 。 


平民 的 福音 
拉 德 反应 能 给 烤 得 金黄 的 肉 、 整 鸡 和 面包 硬 过 等 带 来 非常 好 闻 的 味 


执 度 的 问题 

与 人 们 的 常识 相反 ， 麦 拉 德 反 应 可 以 在 常温 环境 下 进行 ， 当 然 非常 缓慢 。 
比如 在 常温 空气 中 晒 干 的 火腿 会 带 有 一 种 很 深 的 颜色 ， 而 这 种 颜色 的 产生 
就 与 麦 拉 德 反 应 有 关 。 


当 执 度 上 升 时 反应 会 加 剧 ， 温 度 每 增加 10°C ， 麦 拉 德 反应 的 数量 就 增加 
100 倍 。 


从 20*C 的 环境 温度 到 130*C 的 肉 表面 温度 ， 麦 拉 德 反应 次 数 增加 了 1 王 万 
兆 倍 ， 不 可 思议 吧 ! 


当 肉 变 干 ， 表 面 温度 超过 130°C 的 时 候 ， 麦 拉 德 反应 会 更 迅速 。 


如 果 继 续 给 肉 表 面 加 热 ， 温 度 超过 180°C( 指 的 是 肉 表面 实测 温度 ， 而 不 
是 平底 锅 锅 底 或 烤箱 温度 ) 的 话 ， 妻 拉 德 反应 会 消减 ， 取 而 代 之 的 是 新 的 
反应 一 一 食材 的 热 分 解 反应 。 


您 了 解 热 分 解 吗 ? 其 实 是 自动 把 您 的 烤箱 清理 干净 的 反应 。 
用 一 块 肋 排 来 理解 麦 拉 德 反 应 
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TIEL, 
1 把 肉 排放 到 滚 热 的 平底 锅 上 。 


滋 滋 
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TEEL, 


2 在 热力 的 作用 下 ， 还 原 糖 和 氨基酸 结 合 在 一 起 。 结 合体 开始 失去 水 分 ， 
这 时 候 可 以 看 到 产生 的 白色 轻 烟 从 锅 中 冒 出 。 
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TEER, 


3 水 分 流失 ， 白 烟 量 增加 。 开 始 有 香气 充满 厨房 ， 接 触 热源 一 面 的 肋 排 肉 
颜色 开始 变化 ， 从 红色 转 为 灰色 。 


4 水 分 继续 流失 ， 肉 的 表面 开始 变 干 ， 同 时 开始 显 出 金黄 色泽 。 香 味 越 来 
越 大 ， 肉 的 颜色 也 从 灰色 变 成 漂亮 的 深 票 色 ， 让 人 胃口 大 开 。 


绝对 要 避免 的 几 种 情 ， 
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当然 ， 如 果 没 有 足够 的 热量 ， 麦 拉 德 反应 也 比较 微弱 。 您 可 以 试 试 在 一 个 
温 热 的 平底 锅 里 用 小 火 剖 一 块 肉 排 。 在 没有 引发 表 拉 德 反 应 和 前 得 金黄 之 
前 ， 肉 已 经 熟 了 并 开始 变 硬 。 


2 逐步 增 大 的 热力 


如 果 您 一 开始 藤 肉 排 时 是 小 火 ， 然 后 慢 慢 加 大 火力 ， 肉 排 表面 的 蛋白 质 会 
扭曲 变形 而 不 会 再 参与 麦 拉 德 反 应 。 所 以 这 样 也 不 能 把 您 的 肉 排 很 快 询 得 
金黄 ， 真 令 人 遗憾 ! 


s 多 40°C 220°C 
没什么 可 做 的 ， 等 待 中 …… 


ddt 
3 水 太 多 
水 过 多 的 话 也 会 影响 麦 拉 德 反应 的 启动 ， 也 正 因 如 此 ， 绝 对 不 能 在 液体 
( 油 除外 ) 里 做 整 块 的 烧烤 肉 或 烤 整 鸡 。 也 同样 是 这 个 原因 ， 在 炖 肉 之 
前 ， 建 议 把 肉 先前 一 下 。 
4 含 酸 的 腌 泡 汗 
肉 的 酸度 也 会 影响 麦 拉 德 反应 的 启动 ， 正 因 如 此 ， 和 那些 被 含有 酸性 物质 的 


腌 泡 汁 腌 泡 过 的 肉 ， 比 如 用 红 葡 萄 酒 腌 过 的 ， 不 会 在 前 的 过 程 中 变 成 金黄 
色 ， 即 便 是 将 肉 排 冲 洗 晾 干 以 后 再 前 也 不 会 。 


对 于 麦 拉 德 反 应 ， 我 们 得 记 住 那些 .…… 
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1 需要 热量 


首先 ， 必 须要 有 热量 ， 很 多 的 热量 。 一 个 平底 锅 、 炒 锅 或 烤 盘 ， 如 果 温 度 
达到 了 180°C， 就 可 以 很 快 地 启动 麦 拉 德 反 应 。 


ST 


å é bė 180—220 °C 


没 错 ! 
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2 需要 油脂 


麦 拉 德 反应 是 基于 还 原 糖 、 和 氨基酸 和 水 分 而 发 生 的 ， 这 在 肉 中 都 能 找到 。 


但 如 果 我 们 增添 一 点 油脂 ， 热 传导 效果 会 更 好 ， 能 加 快 反 应 速度 。 正 因 如 
此 ， 一 块 被 涂抹 过 一 层 油 的 肉 排 会 比 没有 涂 油 的 肉 排 要 前 得 更 好 更 快 。 
太 聪 明了 ! 


3 x © 


如 同上 面 刚刚 提 到 的 ， 麦 拉 德 反应 需要 一 点 水 ， 但 不 要 太 多 。 肉 本 身 含 有 
70% 一 80% 的 水 分 ， 而 麦 拉 德 反应 产生 的 最 佳 环境 是 当 水 分 在 30% 一 60% 
之 间 时 。 


用 吸水 纸 把 肉 排 上 的 水 分 吸 干 ， 然 后 前 制 。 


或 提前 2 一 3 小 时 将 肉 从 冰箱 里 取出 ， 放 在 一 个 托盘 上 ， 让 它 的 表面 逐渐 风 
+ 


BAIL ! 
在 豪 饪 肉 的 过 程 中 ， 它 的 一 部 分 油脂 会 熔化 ， 继 而 释放 出 很 多 香味 。 


如 果 没 有 这 些 油脂 ， 可 以 说 无 论 是 牛肉 、 猪 肉 ， 还 是 鸡肉 ， 肉 与 肉 之 间 基 
本 没有 口感 上 的 区 别 。 
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在 做 炒 土豆 时 ， 您 肯定 会 选用 鸭 油 ， 而 不 是 花生 油 ， 这 样 做 是 为 了 给 土豆 
带 来 些 鸭 子 的 香味 。 您 也 上 衣 定 会 用 芝麻 油 代 替 橄 槛 油 来 做 蔬菜 沙拉 的 油 酯 
汁 ， 因 为 这 样 会 给 蔬菜 沙拉 带 来 些 烘 烤 后 的 芝麻 香味 。 虽 然 都 是 油脂 ， 但 
香味 却 很 不 同 。 当 然 ， 肉 的 油脂 也 是 一 样 的 道理 ， 肉 的 香味 皆 来 自豪 饪 中 
的 油脂 。 

油脂 还 有 另 一 个 作用 ， 豪 饪 中 熔化 的 油脂 会 阻止 肉 的 温度 上 升 太 快 ， 进 而 
避免 肉 变 得 干 硬 难 吃 。 比 如 说 小 牛 肋 排 或 猪 肋 排 就 会 很 快 变 得 干 硬 ， 因 为 
它们 肉 纤维 中 的 油脂 很 少 。 


当 我 们 毫 饪 肉 的 时 候 ， 油 脂 受 热 熔化 转变 ， 与 还 原 糖 、 氨 基 酸 和 碳水 化 合 
物 等 混在 一 起 ， 产 生 更 多 的 新 分 子 。 新 分 子 们 又 会 带 来 一 系列 反应 ， 其 结 


果 是 产生 新 的 香味 和 香气 ， 这 些 都 构成 了 肉 滋味 的 主体 。 

RTE 

在 我 们 口中 发 生 的 一 切 都 是 很 神奇 的 ， 口 腔 会 给 肉 带 来 更 多 的 滋味 。 
当 我 们 咀嚼 时 ， 口 腔 充满 了 肉 、 油 脂 和 肉汁。 


我 们 的 唾液 腺 开始 疯狂 地 工作 ， 产 生 更 多 的 唾液 。 唾 液 多 了 ， 与 肉 和 油脂 
的 混合 多 了 “， 人 们 就 会 党 得 这 块 肉 是 多 汁 的 ， 而 这 仅仅 是 我 们 的 感觉 。 


事实 上 ,“ 肉 多 汁 ”的 感觉 有 一 大 部 分 是 我 们 的 口腔 带 来 的 。 


1 在 被 咀嚼 之 前 ， 肉 自身 的 香味 和 香气 都 很 少 。 


2 当 我 们 开始 咀 鄙 时 ， 牙 齿 会 呢 碎 肉 块 ， 肉 块 在 这 时 会 释放 出 更 多 的 香味 
和 香气 。 


` 


3 我 们 的 6 个 唾液 腺 (口腔 两 侧 各 3 个 ) 开始 疯狂 工作 ， 产 生 更 多 的 唾液 。 


4 唾液 与 嚼 碎 的 肉 混 合 ， 唾 液 量 增 加 ， 使 得 肉 与 肉 ， 以 及 肉 与 唾液 、 味 鞋 


MATAR 黏膜 等 的 交换 表面 增加 。 这 时 口腔 中 充满 了 香味 ， 肉 本 身 的 泥 
味 得 到 放大 。 


“50 年 前 ， 在 做 整 块 烘 烤肉 时 ， 人 们 还 是 用 油脂 切片 把 肉 包 于 起 来 ， 
这 是 有 原因 的 。 因 为 当时 牧 冀 多 是 劳作 后 宰杀 ， 肉 质 普遍 比 今天 的 更 
硬 些 。 用 油脂 切片 包 吐 后 烘 烤 会 让 大 脑 产 生 误解 ， 误 认为 肉 会 比 实际 
的 更 柔嫩 。” 


不 同 品种 牛肉 之 间 的 口味 差异 主要 是 因为 油脂 的 差异 。 如 果 没 有 油脂 的 差 
异 ， 夏 洛 来 牛肉 、 安 格 斯 牛肉 与 诺曼底 牛肉 之 间 是 没有 区 别 的 。 
专家 之 间 的 讨论 


当今 ， 有 不 少 专家 在 讨论 是 否 应 该 将 “油脂 香 "与 其 他 基础 口感 ， 比 如 酸 甜 
苦 辣 咸 等 相提并论 。 

牛肉 上 脂肪 的 颜色 能 反映 出 饲料 的 情况 : 如 果 脂 肪 带 着 此 黄色， 那么 
说 明 牛 曾经 在 草场 生活 ; 如 果 脂 肪 的 颜色 很 白 ， 那 说 明 它 是 通过 玉米 
等 饲料 喂养 的 。 


牛肉 脂肪 的 黄色 源 自 植物 中 的 胡萝卜 素 ， 也 是 它 使 胡萝卜 呈现 出 橙 
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对 于 脂肪 纹理 的 选择 
当 您 需要 挑选 一 块 肉 的 时 候 ， 必 须 挑选 肌肉 之 间 有 脂肪 的 那 块 ， 就 是 


所 说 的 “脂肪 纹理 ?， 这 样 才 会 避免 挑选 到 一 块 平淡 无 奇 的 肉 。 
如 果 您 挑选 里 脊 肉 ， 肯 定 柔 嫩 ， 但 香味 会 比较 寡 淡 。 如 果 您 选择 一 块 
有 脂肪 纹理 的 肋 眼 肉 排 ， 肯 定 会 比 里 脊 更 有 滋味 。 


神奇 吧 ? 
对 于 动物 来 讲 ， 脂 肪 是 它们 的 能 量 储备 ， 尤 其 是 当 它们 需要 进行 大 量 的 体 
力 活动 又 没有 太 多 食料 的 时 候 。 对 于 牛 来 讲 ，1 干 克 的 脂肪 所 带 来 的 能 量 
相当 于 汽车 里 1 千克 的 汽油 。 


胶原 香 昌 是 什么 ? 
这 也 是 胶原 蛋白 ， 那 也 是 胶原 蛋白 。 
但 在 我 们 耳 边 不 停 出 现 的 胶原 蛋白 到 底 是 什么 呢 ? 其 实 吧 ， 理 解 起 来 真 的 


胶原 蛋白 是 根 绳索 


胶原 蛋白 就 好 像 是 绳索 。 开 始 时 是 三 根 线 摘 在 一 起 ， 随 后 几 组 线 缠绕 在 一 
起 ， 不 停 缠 绕 下 去 ， 直 到 获得 一 根 非 常 粗 壮 的 绳索 。 


通过 不 断 的 拼凑 缠绕 ， 这 些 绳索 形成 一 个 围绕 着 肉 纤 维 的 外 壳 ， 使 得 这 些 


纤维 能 更 紧凑 地 在 一 起 。 这 些 外 壳 不 仅 约 束 肉 纤 维 ， 也 约束 肌纤维 束 ， 肌 
纤维 束 之 间 互相 缠绕 ， 直 到 将 整 块 肌肉 包 宫 起 来 。 


温度 变化 下 胺 原 重 日 的 反应 
在 加 热 过 程 中 ， 胶 原 蛋 白 的 外 壳 会 收缩 ， 排 出 纤维 中 的 水 分 。 


胶原 蛋白 开始 变 硬 ， 但 还 没有 收缩 ， 这 时 基本 不 排水 。 
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随 着 温度 升 高 ， 胶 原 蛋 白 不 断 收缩 。 


随 着 胶原 蛋白 不 断 收 缩 ， 纤 维 中 的 水 分 也 不 断 排 出 。 


怎样 能 避免 胶原 蛋 日 收缩 昵 ? 
当 胺 原 蛋 白 还 是 很 微弱 纤细 时 ， 快 速 襄 饪 会 让 它 很 快 地 溶解 ， 使 得 肉 
依然 很 柔嫩 。 
但 当 胶原 蛋白 很 悍 又 牢固 的 时 候 ， 只 能 在 一 个 湿度 大 的 环境 下 用 长 时 
间 的 毫 饪 来 溶解 胺 原 蛋 白 ， 转变 成 可 以 吸收 水 分 的 凝 胺 ， 结 果肉 又 变 
得 非常 多 汁 。 
正 因 如 此 ， 即 便 是 长 时 间 豪 饪 ， 肉 也 会 依然 保持 多 汁 。 


肉质 的 嫩 与 硬 ，, 区别 在 哪里 ? 


这 个 问题 真是 太 简单 了 ! 
有 的 肌肉 曾经 历 过 很 多 劳作 ， 有 的 肌肉 比较 懒惰 ， 很 少 劳作 。 
它们 的 组 成 不 完全 一 致 ， 也 正 是 因为 这 个 原因 才 会 有 肉质 嫩 和 硬 的 区 别 。 


肌肉 的 颗粒 度 


您 听 说 过 肌肉 的 颗粒 度 吗 ? 专业 人 士 会 用 这 个 词 来 形容 肌肉 纤维 的 架构 和 
大 小 ， 也 就 是 纤维 的 体积 。 


肌肉 纤维 的 形态 与 劳作 强度 以 及 劳作 时 间 有 关 ， 越 是 比较 艰苦 且 时 间 又 长 
的 劳作 ， 肌 肉 纤维 就 越 粗 越 短 。 


与 此 相反 ， 一 组 比较 懒惰 的 肌肉 纤维 会 更 细 且 更 长 。 


粗 短 纤维 组 成 的 肌肉 进行 过 很 多 劳作 ， 同 时 也 比 细 长 的 纤维 更 难 咀 路 ， 这 
是 肉质 嫩 和 硬 的 主要 差异 所 在 。 


> 
ESA 肩 部 肌肉 
这 块 肌肉 一 天 到 晚 也 不 会 这 个 部 位 的 肌肉 要 承受 动物 
做 很 多 活动 ， 真 的 是 懒 到 几乎 1/4 的 体重 ， 而 且 还 要 
家 了 ! 撑 动物 的 走动 。 


RREA 
懒惰 纤细 的 肌肉 纤维 被 一 层 柔嫩 且 细 的 胶原 蛋白 包 事 着 ， 而 那些 经 常 参与 


劳作 的 肌肉 则 被 又 厚 又 硬 的 胶原 蛋白 包 里 。 因 此 要 根据 肉质 的 嫩 或 硬 来 决 
定 相 应 的 毫 饪 模式 ( 快速 豪 饪 或 需要 花费 较 长 时 间 的 毫 饪 ) 。 
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懒惰 的 肌肉 = 颗粒 细 经 常 劳作 的 肌肉 = 颗粒 粗 


sr 


颗粒 细 = 胶原 蛋白 细嫩 = 肉质 嫩 颗粒 粗 = 胶原 蛋白 粗 厚 = 肉质 硬 


ifa 


滋味 的 故事 


肉 的 滋味 真 的 是 通过 口腔 传递 的 ? 


当然 ! 然而 当 我 们 的 鼻子 堵塞 的 时 候 ， 我 们 会 感觉 不 到 任何 食材 的 味道 。 
确实 是 这 样 的 ， 但 到 底 是 怎么 回 事 儿 ? 
鼻子 知 堵塞 了 便 吃 不 出 食物 的 味道 ， 真 奇怪 .…… 


在 感冒 时 ， 大 家 都 有 过 吃 不 出 食材 是 什么 味道 的 经 历 吧 ? 

这 时 候 ， 嘴 里 的 饭菜 是 没有 任何 味道 的 ， 哪 怕 是 丈母娘 做 的 最 美味 的 羊 腿 
肉 也 是 这 样 。 然 而 尽管 我 们 感觉 不 到 这 些 香味 ， 它 们 也 并 不 是 一 下 就 消失 
了 ， 浆 母 女 也 不 会 因此 就 成 为 最 曲 脚 的 厨 娘 。 


饭菜 里 大 部 分 滋味 不 是 被 口腔 识别 ， 而 是 被 鼻子 辨别 的 。 口 腔 可 以 识别 食 
物 的 香味 ， 而 鼻腔 后 部 是 用 来 辨别 香气 的 。 


4 
当 鼻 子 堵塞 的 时 候 ， 没 有 气流 流动 ， 香味 不 能 被 带 到 鼻腔 茜 膜 的 位 置 ， 而 
是 留 在 口腔 底部 ， 因 此 肉 会 一 点 滋味 也 没有 。 

其 他 需要 了 解 的 内 容 


油脂 


当 您 咀嚼 一 块 油脂 比较 多 的 肉 时 ， 油 脂 会 在 您 的 口腔 味蕾 上 覆盖 一 层 薄 薄 
的 膜 。 这 层 膜 会 阻碍 您 辨别 出 食物 中 更 为 细腻 的 香味 , 但 同时 在 口中 停留 
时 间 更 长 ， 就 是 我 们 说 的 “余味 ”。 


于 是 出 现 两 种 选择 ， 要 么 威 少 汤锅 中 的 油脂 以 便 能 识别 出 食材 更 为 细腻 的 
香味 ; 要 么 就 保留 这 些 油脂 ， 以 便 获 得 更 多 的 余味 ， 尽 管 说 这 些 余味 并 不 


准确 。 
声音 


当 我 们 在 咀嚼 一 块 肉 的 时 候 ， 发 出 的 声音 也 有 其 自己 的 作用 。 遍 布 在 口 
腔 、 鼻 腔 和 前 额 的 三 义 神 经 体系 可 以 辨别 出 牙齿 撕 碎 肉 纤 维 而 产生 的 震 
动 。 大 脑 会 分 析 这 些 震动 ， 给 我 们 传递 出 酥脆 肉质 的 信息 ， 同 时 口腔 和 鼻 
腔 也 会 区 分 出 不 同 的 香味 和 香气 。 


随 着 年 龄 增长 ， 三 叉 神经 的 敏感 度 下 降 ， 相 关 食 物 的 信息 被 弱化 ， 所 以 会 
给 出 大 脑 信息 提示 食物 比较 平淡 ， 而 事实 上 并 非 如 此 。 


这 一 切 都 挺 复 杂 的 。 
MESURE 


一 块 牛 的 里 脊 肉 会 比 牛 脑 的 香味 要 少 ， 这 是 因为 里 脊 肉 比较 细嫩 ， 所 以 咀 
中 过 程 比较 快 。 当 我 们 咀 鄙 时 ， 唾 液 会 分 散在 食物 上 。 唾 液 会 放大 食物 提 
供 的 香味 和 香气 的 物质 感觉 ， 所 以 唾液 越 多 越 觉 得 肉 更 有 滋味 。 正 因 如 
此 ， 同 为 装 靶 生肉 排 ， 人 们 会 党 得 用 刀 切 成 肉 丁 做 的 要 比 绞 肉 机 做 出 来 的 
肉 泥 更 好 吃 。 因 为 切 成 本 的 需要 咀 鄙 ， 而 肉 泥 几 乎 可 以 知 下 不 需要 咀嚼 。 
因此 ， 肉 泥 装 组 生肉 排 没什么 滋味 。 


Ep ma 
多 感官 ! 


对 香味 的 体验 是 由 口腔 的 香味 识别 ， 旺 腔 的 香气 辨别 和 咀嚼 的 感知 等 
共同 组 成 的 。 


(g: 


“ 当 我 们 咀 鄙 时 ， 味 党 细胞 会 区 分 出 食物 的 一 部 分 香味 。 与 此 同时 ， 
香气 会 移动 到 口腔 后 方 ， 并 上 升 到 上 腔 的 嗅觉 黏 膜 。” 


随 着 年 龄 增长 .……. 


味觉 细胞 分 布 在 整个 舌头 部 位 ， 是 他 们 将 味道 信息 传递 到 大 脑 。 随 着 年 龄 
增长 ， 味 觉 细 胞 的 灵敏 度 下 降 ， 于 是 人 们 判断 味道 的 敏感 度 也 在 下 降 。 


如 何 评价 一 块 肉 ? 


其 实 描述 一 块 肉 的 优 缺 点 是 件 不 容易 的 事情 ， 但 可 以 从 这 几 个 关键 点 出 
发 。 


颜色 


专家 的 说 法 


肉 能 拥有 漂亮 的 红色 或 粉色 等 颜色 ， 与 肌 红 蛋白 有 着 直接 的 关联 。 肉 中 的 
肌 红 蛋白 越 多 ， 其 红色 就 越 强烈 。 在 保存 和 肉 的 过 程 中 ， 肌 红 和 蛋白 会 被 氧化 
成 褐色 ， 肉 的 红色 也 就 变 得 更 深 。 但 颜色 也 取决 于 肌肉 类 别 ， 和 牛 脑 比 里 脊 
肉 颜色 深 ， 因 为 它 本 身 含 有 更 多 的 肌 红 蛋白。 


为 什么 在 豪 饪 过 程 中 肉 会 变色 ? 


在 加 热 过程 中 ， 蛋 白质 被 转变 。 比 如 肌 红 蛋白 就 是 这 样 ， 它 从 红色 变 成 灰 
色 然 后 是 深 褐色 。 正 因 如 此 ， 我 们 漂亮 的 肋 排 前 熟 后 外 表 呈 深 栗 色 ， 比 较 


熟 的 内 侧 呈 灰色 ， 而 不 怎么 熟 的 中 间 部 位 则 呈 红 色 。 和 牛肉 的 红色 要 比 小 牛 
肉 或 者 猪肉 深 , 因为 牛肉 包含 的 肌 红 蛋白 更 多 〈 真 不 是 因为 肉 里 有 更 多 的 
血 ) 。 


滋味 


专家 的 说 法 


滋味 是 香味 和 香气 的 混合 物 。 当 我 们 咀 鄙 时 ， 非 挥发 性 分 子 会 产生 能 被 我 
们 口腔 味蕾 识别 的 香味 。 那 些 挥发 性 分 子 被 咀嚼 动作 释放 ， 组 成 了 香气 ， 
在 口腔 中 上 升 到 蜡 腔 嗅觉 黏膜 。 这 其 实 还 不 够 复杂 ， 唾液 也 有 自己 的 重要 
功效 ， 它 会 放大 香味 而 同时 又 轻微 延缓 香气 的 上 升 过 程 。 


为 什么 会 觉得 肉 好 吃 呢 ? 


肉 的 滋味 主要 来 源 于 肉 纤维 之 间 的 脂肪 和 油脂 纹理 ， 肌 肉 之 间 的 脂肪 越 
多 ， 肉 的 滋味 就 越 棒 。 

在 豪 饪 过 程 中 ， 一 部 分 油脂 会 被 氧化 释放 出 数量 众多 的 香气 和 香味 ,更 主 
要 的 是 油脂 会 拖 住 那 些 想 逃跑 的 挥发 性 物质 。 


唾液 腺 


专家 的 说 法 

评价 肉 多 汁 与 否 ， 就 是 评估 肉 在 咀 鄙 过 程 中 的 液体 总 量 。 肉 汁 ( 即 肉 本 身 
含有 的 液体 量 ) 是 第 一 位 的 ， 然 后 才 是 唾液 量 ， 而 唾液 量 的 多 少 取决 于 肌 
肉 间 的 油脂 ( 还 有 肉 的 脂肪 纹理 ) ， 因 为 油脂 刺激 唾液 的 产生 。 

如 何 才能 吃 到 一 块 多 汁 的 肉 ? 


说 实话 真是 不 难 。 对 于 细嫩 的 肉 来 讲 ， 需 要 快速 训 饪 ， 做 的 时 间 不 能 长 ， 


这 样 会 让 肉 变 硬 变 干 ， 所 以 要 在 火候 足 的 时 候 快 速 豪 饪 。 


对 于 硬 些 的 带 有 胶原 蛋白 的 肉 ， 则 是 不 同 的 。 这 些 肉 会 先 变 干 ， 然 后 再 吸 
收 丢失 的 水 分 ， 所 以 小 火 长 时 间 的 毫 饪 方法 最 合适 


柔嫩 


肉 硬 
(胶原 蛋白 厚 ) 


肉 嫩 
(胶原 蛋白 薄 ) 


胶原 蛋白 包 右 着 肉 纤 维 、 肉 纤维 束 ， 甚 至 整 块 肌肉 。 

专家 的 说 法 

这 其 实 是 胶原 蛋白 的 问题 ， 纤 维 保 护 套 非 常 结实 ， 又 在 肌肉 中 分 成 几 个 层 
次 : 肌肉 纤维 的 、 纤 维 束 的 和 整 块 肌肉 的 。 


肌肉 的 胶原 蛋白 越 多 ， 肉 质 越 硬 。 与 此 相反 的 是 ， 胶 原 蛋白 越 少 ， 肉 质 越 
嫩 。 


但 不 完全 取决 于 此 ， 肉 质 硬 的 原因 也 包括 胶原 蛋白 的 溶解 性 。 肉 纤维 间 的 
胶原 蛋白 越 多 ， 越 不 易 在 豪 饪 期 间 溶解 ， 于 是 肉 依 然 很 硬 。 换 句 话说 ， 
头 老 马 的 硬 内 绝对 不 会 变 得 柔嫩 ， 即 便 是 者 上 一 天 。 


如 何 保持 肉 的 柔嫩 度 ? 
嫩 肉 如 果 用 干 式 熟 成 来 保存 会 更 柔嫩 ， 但 柔嫩 度 的 天 敌 是 豪 饪 得 过 火 。 
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牛肉 篇 

小 牛肉 篇 
猪肉 篇 
羊肉 篇 
SAR 

底 汤 和 汤 汁 篇 
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ANEAN EA 
法 式 炖 肉 火 锅 的 准备 工作 相当 简单 ， 豪 饪 时 间 有 点 长 倒是 真 的 。 但 是 冬 


天 ， 还 有 别 的 菜肴 能 在 与 朋友 一 起 分 享 时 带 来 更 多 的 温情 吗 ? 为 了 做 出 完 
美的 法 式 炖 肉 火锅 ， 还 是 有 小 窃 门 可 以 掌握 的 .….…… 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
如 何 选择 炊具 ? 

炊具 的 大 小 

肉 块 大 小 要 适应 毫 饪 方式 
者 肉 的 方法 

滋味 的 故事 

底 汤 和 汤 汗 


准备 工作 需要 提前 1 天 开始 。 
准备 时 间 : 30 分 钟 

AERE : 食材 5 小 时 ， 汤 汁 6 小 时 
6 人 份 备料 

- 4 升 牛 肉 底 汤 


祖 比 较 理 想 的 状态 是 专门 为 这 道 菜 准 备 底 汤 ， 如 果 毫 饪 当天 来 不 及 的 话 ， 
也 可 以 提前 准备 。 


- 800 克 捆绑 好 的 肋 排 肉 

- 800 克 捆绑 好 的 牛 腿 肉 

- 800 克 捆绑 好 的 牛 腰 肉 

- 6 根 腿 骨 ， 纵 向 切 开 

- 一 根 大 区 的 绿叶 部 分 ， 洗 唐 后 纵向 切 开 

- 粗 盐 

辅 菜 

- 6 根 胡萝卜 去 皮 

- 6 根 小 白 萝 卜 去 皮 

- 12 根 葱白 

- 6 个 中 等 土豆 

配 汗 

- 2 汤 勺 传统 芥末 痪 

- 3 汤 勺 新 鲜 厚 奶油 

- 海盐 及 胡椒 粉 

提前 1 天 

01 

将 煮 锅 里 的 水 用 中 火 加 热 ， 不 要 加 太 多 盐 ， 将 肋 排 肉 放 入 水 中 ， 者 到 冒 白 
, 但 要 控制 火候 ， 不 能 有 波纹 也 不 能 沸腾 ， 只 能 偶尔 冒 出 一 两 个 水 泡 。 
者 1 小 时 后 ， 加 入 牛 腿 肉 、 牛 腰 肉 和 切 好 的 大 葱 叶 ， 再 继续 者 3 小 时 。 
D 没有 必要 加 入 蔬菜 ， 因 为 已 经 有 汤 汁 了 。 

> 肋 排 肉 需要 更 长 的 时 间 来 煮 。 

> 如 果 有 肉 块 冒 出 水 面 ， 请 加 水 后 盖 上 大 瓯 叶 。 


> 在 这 个 温度 下 煮 肉 ， 不 会 有 任何 泡沫 产生 ， 您 买 的 肉 依然 会 保持 柔嫩 多 
汁 。 


02 


天 火 后 京 一 阵 ， 然 后 取出 肉 块 ， 放 进 一 个 容器 里 。 取 出 大 和 葱 叶 ， 用 干净 的 
布 将 汤 汁 过 滤 到 另外 一 个 容器 里 。 


> 干净 的 布 会 截取 所 有 在 意 的 过 程 中 脱落 的 大 小 肉 块 ， 经 过 过 滤 后 的 汤 汗 
是 非常 清澈 的 。 


03 


把 肉 块 重新 放 回 汤锅 中 ， 用 大 瓯 叶子 盖 住 那些 露出 汤面 的 肉 ， 避 免 被 风 
干 ， 然 后 静 置 到 第 二 天 。 


同时 准备 带 骨 髓 的 大 骨头 ， 准 备 一 盆 水 并 加 入 4 汤 勺 盐 后 将 骨头 放 入 漫 


通过 盐水 浸泡 ， 上 骨头 上 带 着 的 残留 血 等 会 被 清除 ， 汤 锅 里 不 会 有 不 好 看 


豪 饪 当天 

05 

用 一 个 大 汤 勺 或 过 滤器 取出 汤锅 里 汤 汁 表面 2/3 的 油脂 。 

> 在 夜里 ， 油 脂 比 水 轻 ， 会 浮 出 汤 汗 在 表面 凝固 。 这 些 油脂 确实 可 以 融 来 


很 多 香味 ， 但 也 会 在 我 们 的 味觉 表面 形成 一 个 薄膜 ,阻碍 我 们 品 鉴 到 其 他 
香味 ， 所 以 要 去 掉 一 部 分 油脂 。 


06 
从 汤锅 中 取出 1 升 汤 汁 放 进 另 一 个 锅 里 ， 将 它 作 为 调味 汁 的 基础 。 
07 


提前 准备 好 蔬菜 。 在 就 餐 前 1 小 时 时 ， 将 汤锅 及 其 中 的 肉 块 和 汤 汗 用 慢火 
加 热 。 等 锅 里 的 肉 块 和 汤 汁 变 热 后 ， 加 入 胡萝卜 ， 在 30 分 钟 后 加 入 和 白 萝 


卜 ，20 分 钟 后 加 入 芍 白 。 土 豆 放 在 另外 一 个 煮 锅 内 ， 根 据 土豆 大 小 ， 煮 20 
分 钟 到 25 分 钟 。 


08 


准备 调味 汁 。 在 意 蔬 菜 的 过 程 中 ， 把 预 留 出 的 1 升 汤 汁 收 汁 到 类 似 糖浆 
状 ， 至 少 能 留 有 半 水 杯 的 量 。 


D 在 收 汁 过 程 中 ， 水 分 被 节 发 ， 所 有 的 香味 被 锁 住 ， 集 中 在 糖浆 般 浓 厚 的 
汁 中 。 


09 


将 芥末 交加 入 调味 汁 中 ， 小 火 搅 拌 2 分 钟 ， 这 样 可 以 去 除 些 芥末 桨 的 酸 
度 。 再 加 入 鲜 奶油 ， 继 续 搅拌 5 分 钟 ， 加 适量 盐 和 胡椒 。 


10 

将 烤箱 及 一 烤 盘 的 粗 盐 预 执 到 250°C。 

11 

将 带 骨 髓 的 腿 骨 放 入 预 热 后 的 烤 盘 中 ， 并 用 粗 盐 包 讲 ， 烘 烤 15 分 钟 。 


> 这 种 用 热 粗 盐 烘 烤 腿 骨 的 方法 可 以 使 其 上 下 加 热 速 度 保持 一 致 ， 成 熟 度 
会 比较 好 。 


12 
从 汤锅 中 取出 肉 块 ， 切 成 漂亮 的 厚 片 ， 然 后 放 到 一 个 预先 加 热 过 的 盘子 
上 。 随 后 将 蔬菜 和 骨髓 骨头 取出 放 在 热 盘 中 肉片 的 两 侧 。 汤 锅 里 的 汤 汁 单 


独 盛 到 汤 岔 中 ， 粗 盐 、 调 味 汁 另 放 在 调味 碟 中 。 将 所 有 这 一 切 ， 带 着 笑容 
端 到 餐桌 上 。 


看 起 来 准备 及 豪 饪 的 时 间 有 点 长 ， 但 是 您 的 朋友 们 会 为 这 道 菜 的 神奇 品质 
所 折服 。 
最 初 的 做 法 


最 初 ， 法 式 炖 肉 火 锅 的 做 法 是 在 菜 汤 里 面 加 上 一 小 块 肉 ， 使 得 菜 汤 的 味道 
更 好 。 而 炖 肉 火 锅 中 的 肉 ， 过 去 通常 是 用 老 奶 牛 的 肉 ， 产 了 一 奉子 奶 后 ， 
肉 硬 得 像 块 木头 。 用 这 种 肉 的 目的 是 让 肉 的 味道 释放 到 菜 汤 里 ， 而 肉 本 身 


并 不 是 用 来 食用 的 。 

今天 人 们 依然 这 样 做 炖 肉 火 锅 ， 目 的 是 让 肉 能 释放 更 多 的 滋味 到 菜 汤 里 。 
可 是 现在 的 肉 已 经 完全 不 是 当年 硬 得 像 木头 的 肉 了 ， 所 以 如 果 继 续 用 传统 
做 法 ， 不 是 有 点 思春 吗 ? 

更 聪明 的 做 法 

当 我 们 做 这 道 法 式 炖 肉 火锅 时 ， 肉 是 在 白水 里 面 煮 熟 的 ， 因 此 水 会 吸收 肉 
释放 出 的 香味 ， 变 成 汤 汁 。 但 这 些 香味 是 从 肉 中 得 来 的 ， 最 后 的 结果 是 ， 
水 有 了 很 好 的 滋味 而 肉 却 变 得 无 味 。 

关键 的 一 步 会 完全 改变 法 式 炖 肉 火锅 的 结果 ， 即 不 要 在 水 里 者 肉 ， 而 是 在 
底 汤 里 煮 肉 。 这 样 汤 里 的 香味 接近 饱和 ， 肉 就 不 会 损失 自己 的 滋味 ， 可 以 
继续 保持 非常 有 滋味 的 状态 。 

做 顿 牛 肋 排 ， 跟 伙伴 们 一 起 分 享 


和 朋友 一 起 分 享 这 个 部 位 的 牛肉 是 场 皇家 级 的 享受 。 但 请 记 住 ， 至 少 要 提 
前 1 天 晚上 将 肉 用 盐 腌 一 下 。 另 外 ， 肉 在 烤箱 烘 烤 过 程 中 要 竖 着 放 ， 我 来 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 


豪 饪 温度 及 厨房 温度 计 


用 盐 腌 制 
从 内 部 观察 一 块 肉 排 的 豪 饪 过 程 
给 肉 浇 汗 
静 置 肉 块 


如 何 获得 更 多 肉汁? 
麦 拉 德 反应 


提前 1 天 甚至 2 天 先 用 盐 腌 制 一 下 牛 肋 排 。 
准备 时 间 : 10 分 钟 

冰凉 处 冷 置 时 间 : 24 小 时 到 48 小 时 
毫 饪 时 间 : 20 分 钟 

醒 肉 时 间 : 10 分 钟 

4 人 份 备料 

- 1.8 干 克 左 右 的 牛 肋 排 

- 2 根 带 骨髓 的 大 骨 

- 5 头 到 6 头 蒜 ， 用 刀 背 压 碎 

一 10 根 百里香 

- 2 根 迷 和 返 香 

- 100 克 黄油 

- 花生 油 

-白醋 

- 盐 之 花 、 海 盐 及 胡椒 粉 

牛肉 篇 

提前 1 天 到 2 天 

01 

从 包装 纸 中 取出 牛 肋 排 ， 然 后 用 一 根 粗 针 扎 20 次 左右 。 


> 当 您 用 针 扎 肋 排 时 ， 肉 纤维 会 断 开 ， 于 是 在 毫 饰 过程 中 
失 ， 您 会 获得 一 块 更 为 多 汁 的 肋 排 。 


02 


将 盐 之 花 均匀 地 撤 满 牛 肋 排 ， 然 后 放 在 一 个 格 网 上 ， 再 放 入 冰箱 ， 静 置 8 
小 时 到 24 小 时 。 


> 这 是 一 个 能 保持 牛 肋 排 多 汁 的 秘密 ， 盐 会 慢 慢 渗入 肉 中 ， 改 变 蛋 白质 的 
结构 ， 从 而 减少 毫 饪 中 蛋白 质 的 排出 。 


> 牛 肋 排 的 表面 也 会 因此 发 干 ， 增 强 麦 拉 德 反应 的 效用 ， 从 而 带 来 更 好 的 
滋味 。 


03 


用 一 根 长 针 从 大 骨 中 顶 出 骨髓 ， 然 后 放 入 一 碗 水 中 。 水 中 要 事先 加 入 一 咖 
啡 勺 的 海盐 和 几 滴 白醋 ， 然 后 静 置 24 小 时 。 


> 用 长 针 在 骨髓 和 大 骨 之 间 慢 慢 蝎 动 ， 骨髓 会 慢 慢 地 自动 脱落 。 


It 


RUHSX 
04 


在 就 餐 前 一 小 时 时 从 冰箱 里 取出 牛 肋 排 ， 这样 牛 肋 排 会 逐渐 变 为 常温 ， 同 
时 将 烤箱 预 热 到 250"C。 


05 

拿 出 最 好 的 铸铁 炖 锅 ( 或 平底 锅 ， 当 然 最 好 也 是 铸铁 的 ， 这 会 帮助 产生 更 
多 的 肉汁 ) ， 然 后 将 锅 加 热 到 冒 烟 。 同 时 把 骨髓 切 成 小 块 ， 用 手 或 小 毛 刷 
在 牛 肋 排 表面 刷 上 一 层 油 。 

06 

当 炖 锅 或 平底 锅 开 始 冒 烟 时 ， 将 切 成 块 的 骨髓 放 进 去 前 2 分 钟 ， 中 间 别 忘 
记 翻 动 。 放 入 牛 肋 排 ， 将 有 脂肪 的 一 面 朝向 锅 底 。 随 后 将 各 个 面 都 前 一 
下 。 


> 骨髓 和 脂肪 此 时 开始 熔化 ， 这 是 最 为 优质 的 油脂 ， 会 给 牛 肋 排 党 来 超 棒 
的 香味 。 


07 


当 牛 肋 排 表面 开始 前 出 金黄 色泽 时 ， 从 锅 里 取出 牛 肋 排 。 然 后 放 在 一 个 大 
BALE, 骨头 部 分 向 上 竖立 放置 ， 在 烤箱 中 烘 烤 最 多 15 分 钟 。 如 果 您 有 温 
度 探 测 针 的 话 ， 请 直接 扎 到 肉 的 核心 位 置 ， 当 核心 温度 达到 40°*C 时 停止 毫 
饪 。 干 万 别 扔 掉 炖 锅 或 平底 锅 里 的 东西 ， 它 们 对 完成 这 次 豪 饪 是 很 有 帮助 
的 。 

> 一 般 我 们 在 毫 饪 牛 肋 排 时 是 将 肉 平 放 的 ， 这 是 错误 的 。 因 为 肉 上 下 部 位 
的 豪 饪 过 程 不 同 ， 如 果 是 坚 放 的 话 ， 豪 饪 过 程 会 更 均衡 。 另 外 ， 牛 肋 排 上 
的 骨头 在 豪 饪 过 程 中 释放 出 的 油脂 和 肉汁 会 滑落 在 牛 肋 排 的 表面 ， 带 来 更 
多 的 香味 。 

08 


当 牛 肋 排 的 核心 位 置 到 达 目 标 温 度 后 ， 将 其 取出 。 随 后 用 三 层 铝 箔 纸 包 囊 
住 肋 排 ， 放 置 10 分 钟 。 


在 这 10 分 钟 里 会 发 生 三 件 事 : 

> 牛 肋 排外 部 比较 干 的 部 分 会 吸收 肉 排 中 间 的 水 分 ， 变 得 多 汁 。 

> 静 置 一 段 时 间 后 ， 肉 排 里 的 肉汁 会 变 得 浓厚 一 些 ， 不 至 于 在 切 肉 时 流 
出 。 

> 热量 继续 在 牛 肋 排 内 向 中 心 渗 入 ， 这 会 使 得 中 心 位 置 的 肉 达 到 理想 温 
度 。 

09 


与 此 同时 ， 在 炖 锅 或 平底 锅 内 放 入 黄油 ， 用 中 火 炒 一 下 蒜 、 百 里 香 和 迷 运 
香 ， 顺 便 好 好 刮 一 下 粘 在 锅 底 的 肉 丝 或 肉 末 。 


> 必须 保证 火候 很 小 ， 不 能 烧 焦 。 

10 

静 置 时 间 结 束 后 ， 从 铝箔 纸 中 取出 牛 肋 排 ， 放 入 锅 中 ， 并 把 烤箱 中 可 能 流 
出 的 肉汁 倒 回锅 里 ， 开 始 开火 前 肋 排 。 每 面 肋 排 须 加 热 2 分 钟 ， 其 间 迅 速 
将 锅 里 的 肉汁 跟 佐 料 浇 在 肉 排 上 上。 如果 黄油 颜色 开始 变 深 ， 就 向 锅 内 加 一 
勺 水 。 


> 肉汁 浇 得 多 ， 牛 肋 排 会 更 香 ， 所 以 千 万 别 犹 耶 。 


11 


将 牛 肋 排 重新 加 热 后 取出 ， 并 切 成 厚 片 。 将 肉片 放 入 盘 中 ， 浇 上 锅 里 的 油 
汁 ， 撤 上 盐 之 花 和 胡椒 。 


>? 注意 ， 这 样 一 块 好 看 的 牛 肋 排 可 不 能 随便 切 ! 应 切 和 斜面 ， 切 开 长 的 肉 纤 
维 ， 肉 纤维 变 短 会 比较 容易 咀嚼 ， 肉 也 会 更 柔嫩 。 


将 如 此 出 色 的 牛 肋 排 摆 上 桌 ， 朋 友之 间 就 有 了 谈话 的 主题 了 。 
AREA 
一 般 来 说 ， 这 道 菜 是 要 把 牛肉 放 在 红 和 葡萄酒 里 腌 泡 一 诊 ， 随 后 前 成 金黄 色 


泽 ， 再 加 些 面粉 制作 。 但 您 可 以 做 得 更 好 ， 先 将 肉 块 秀一 下 ， 然 后 在 葡萄 
酒 里 浸泡 ， 而 面粉 也 要 先 烘 烤 一 下 再 放 入 炖 锅 内 。 


© 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
RATES FER AT 
成 功 腌 肉 的 秘诀 

杂烩 炖 锅 


如 何 获得 更 多 肉汁 ? 


提前 2 天 开始 准备 ， 制 作 的 当天 完成 其 他 准备 工作 。 
准备 时 间 : 30 分 钟 

腌 泡 : 1 整 晚 

豪 饪 时 间 : 5 小 时 30 分 钟 


8 人 份 备料 


- 2 王 克 牛 肩 肉 ， 切 成 60 一 70 克 的 小 块 
- 2 片 100 克 的 半 咸 猪 胸 肉 片 ， 切 成 中 块 
- 200 克 胡萝卜 ， 去 皮 切 成 小 块 

- 2 颗 洋葱 ， 去 皮 切 块 

- 2 头 忒 ， 去 皮 后 用 刀 背 拍 碎 


-1 捆 香 料 ( 5 根 香 芹 ，5 一 6 根 百 里 香 ，2 片 月 桂 叶 预 先 切 两 半 ) 
的 绿叶 包 于 好 捆绑 住 


- 1 汤 匀 香菜 碎 

-1I 瓶 勃 民 第 红 葡萄 酒 

- 1 汤 勺 波尔图 加 强 酒 

- 1 升 牛肉 底 汤 

- 4 汤 匀 花生 油 

- 50 克 面 粉 

- 海盐 与 胡椒 粉 若干 

辅 菜 

- 300 克 巴黎 生 菇 (Paris Nettoyés) ， 找 个 头 最 小 的 
- 24 颗 小 个 头 的 白 洋 葱 ， 去 皮 
- 2 汤 义 黄油 

- 半 汤 勺 白糖 

-1 汤 勺 巴萨 米 克 醋 

提前 2 天 


01 


, AXE 


把 切 成 块 的 牛 肩 肉 放 在 一 个 大 盘 里 ， 随 后 浇 上 2 汤 义 花生油。 把 大 铸铁 炖 


锅 用 大 火 加 热 ， 将 5 一 6 块 牛 肉 块 放置 其 中 ， 每 个 面 都 要 煎 ，5 分 钟 后 取出 
放 到 另外 一 个 大 盘 中 。 

> 如 果 您 同时 放 的 肉 块 太 多 ， 肉 块 是 不 会 被 煎 熟 的 ， 而 是 肉 块 中 的 水 分 流 
出 变 成 煮 肉 了 ， 并 且 这 部 分 水 分 不 能 被 蒸发 。 

02 


当 所 有 的 肉 块 都 被 前 过 盛 出 后 ， 将 胡萝卜 和 洋葱 放 入 炖 锅 ， 用 慢火 炒 5 分 
钟 ， 再 取出 放 在 一 边 。 将 整 瓶 红 葡 萄 酒 倒 入 锅 中 ， 慢 火 加 热 的 同时 用 汤 义 
刊 一 下 锅 底 。 一 旦 红 葡 萄 酒 开始 有 波纹 便 调 大 火力 ， 收 汁 到 1/3 后 放 凉 。 


> 蔬菜 和 葡萄酒 已 经 完全 将 锅 里 煎 肉 后 留 下 的 油 汁 吸 收 ， 构 成 一 个 很 好 的 
底 汤 。 


03 

将 前 过 的 肉 块 、 蔬 菜 、 压 碎 的 蒜 、 香 料 捆 和 剩余 的 花生 油 一 起 倒 入 炖 锅 
中 ， 放 在 冰箱 里 浸泡 一 夜 。 

提前 1 天 

04 

将 您 的 烤箱 预 热 到 140°C， 与 此 同时 将 面粉 倒 入 备 好 的 平底 锅 里 ， 用 中 火 


加 热 并 不 断 翻 炒 ， 直 到 变 成 漂亮 的 琥珀 色 。 这 大 概 需要 5 分 钟 ， 结 束 后 用 
沙漏 得 出 粗 颗粒 。 


> 面粉 烘 炒 后 的 炒面 味道 会 让 汤 汁 的 味道 更 丰富 。 
05 


从 水 箱 里 取出 放 有 肉 块 和 红酒 等 的 炖 锅 用 中 火 加 热 ， 保 持 冒 水 汽 但 不 沸腾 
的 状态 。 与 此 同时 ， 将 一 水 杯 量 的 牛肉 底 汤 倒 入 汤锅 内 ， 一 旦 冒 水 汽 便 将 
所 有 经 过 烘 炒 的 面粉 便 入 ， 同 时 快速 搅拌 ， 不 要 产生 面 疙 瘤 。 煮 5 分 钟 

后 ， 将 汤锅 的 所 有 汤 汁 及 剩余 牛肉 底 汤 的 3/4 一 起 倒 入 炖 锅 。 如 果 有 必要 

的 话 ， 加 水 覆盖 过 肉 块 。 盖 好 锅 盖 ， 将 炖 锅 放 在 烤箱 内 高 度 居 中 的 位 置 ， 

烘 烤 5 小 时 。 其 间 ， 需 要 检查 一 下 锅 里 的 水 量 是 否 还 能 履 盖 肉 面 ， 缺 水 的 

话 ， 需 加 水 补充 。 


> 要 点 是 整个 炖 锅 在 烤箱 内 高 度 居中 的 位 置 ， 而 不 是 托 住 炖 锅 的 托盘 在 中 
间 位 置 。 


06 

在 豪 饪 结束 后 ， 应 该 可 以 用 思 尖 轻松 插 进 肉 块 里 。 如 果 不 能 ， 则 需要 延长 
毫 饪 时 间 。 然 后 将 炖 锅 从 烤箱 中 取出 ， 放 凉 。 

豪 饪 当天 

07 


开始 准备 调味 汁 。 从 炖 锅 里 将 肉 块 拿 出 ， 放 在 一 个 盘子 里 盖 好 ， 并 将 香料 
捆 扔 掉 。 用 漏斗 过 滤 出 其 他 蔬菜 并 压 碎 ， 榨 出 最 后 的 汤 汁 。 


> 这 样 可 以 最 大 限度 地 收回 汤 汁 。 
08 


将 一 半 压 碎 的 蔬菜 与 汤锅 里 所 有 的 汤 汁 混在 一 起 ， 然 后 用 搅拌 机 搅拌 ， 约 
需 3 分 钟 。 而 后 用 纱布 或 筛子 过 滤 后 再 倒 回 汤锅 。 


> 您 的 调味 汁 会 因为 蔬菜 泥 变 得 稠 厚 ， 这 总 比 用 面粉 好 很 多 。 
09 
调味 汁 的 稠度 要 能 挂 住 汤 勺 背 ， 如 果 过 稠 ， 可 以 加 点 牛肉 底 汤 ; 如 果 不 够 


稠 ， 可 以 放 小 火 上 收 一 下 汁 。 之 后 放 入 做 好 的 肉 块 ， 慢 慢 加 热 。 

10 

准备 配 菜 。 将 一 汤 勺 的 黄油 放 入 锅 里 用 温 火 加 热 ， 然 后 加 入 干 苯 和 糖 并 加 
水 履 盖 ， 盖 上 锅 盖 ， 煮 大 约 15 分 钟 。 在 干 葱 熟 之 前 ， 将 锅 盖 拿 开 ， 让 水 蒸 
发 出 去 。 然 后 将 巴萨 米 克 栈 倒 入 锅 内 ， 并 通过 蒜 发 将 汁 收 到 一 半 ， 之 后 取 
出 干 葱 放 入 一 个 热 盘 。 向 平底 锅 内 加 入 剩余 的 黄油 ， 温 火 亨 炒 一 下 巴黎 生 
菇 ， 根 据 大 小 的 不 同 ， 豪 饪 时 间 约 为 5 一 10 分 钟 。 结 束 后 将 生 菇 放置 到 一 
个 盘子 里 。 

11 


与 此 同时 ， 在 藤 锅 内 用 温 火 将 咸 猪 胸 前 7 一 8 分 钟 ， 直 到 焦 黄 为 止 。 


12 

预先 加 热 一 个 盘子 ， 放 入 做 好 的 牛肉 ， 将 咸 猪 胸 放 在 牛肉 上 面 ， 调 料 汁 倒 
在 周边 ， 巴 黎 生 妾 和 干 苞 放 两 边 。 随 后 再 撒 些 剪 碎 的 香草 叶 ， 香草 叶 会 市 
来 些 爽 口 的 感觉 。 稍 微 撤 一 些 盐 和 胡椒 ， 随 后 上 桌 。 

您 知道 吗 ， 这 道 菜 会 非常 的 出 色 ! 

为 什么 先 毫 饪 后 腌 泡 ? 

通常 人 们 认为 腌 泡 会 给 肉 带 来 更 多 的 香味 ， 并 让 肉 变 软 。 问 题 是 ， 如 果 想 
让 腌 泡 汁 进入 肉 里 ， 需 要 花费 很 长 时 间 。 比 如 一 块 100 克 左右 的 肉 ， 需 要 1 
周 时 间 才 能 入 味 。 


是 经 过 一 夜 的 浸泡 实际 上 不 会 发 生 什么 ， 腌 泡 汁 一 点 都 不 会 渗入 肉 里 ， 
哪怕 是 1 毫米 都 不 会 。 期 望 腌 泡 会 让 肉 变 软 ， 也 是 幻想 ! 
但 是 如 果 我 们 一 开始 先 烹饪 肉 ， 就 完全 不 同 了 。 剖 制 成 金黄 色 后 ， 在 肉 的 
表面 会 产生 很 多 小 裂缝 。 这 样 虽 然 不 会 让 腌 泡 汗 进入” 肉 里 ， 但 腌 泡 汁 会 
挂 在 裂缝 上 ， 于 是 腌 泡 的 效果 会 被 放大 10 售 。 


为 什么 这 样 使 用 面粉 ? 


因为 这 样 做 效果 会 更 好 。 通 常 肉 被 炖 者 后， 人们 才 加 入 面粉 然后 放 入 烤 
箱 ， 这 就 等 于 我 们 在 把 面粉 做 熟 。 


但 是 因为 渗入 了 肉汁 ， 这 样 的 面粉 很 难 做 熟 ， 更 不 会 焦 黄 。 

RS i , 这 样 的 结果 比 平常 的 做 法 效果 会 至 少 好 10 
为 什么 用 烤箱 而 不 是 用 炉 具 加 热 ? 

当 您 用 天 然 气 或 电动 炉 具 加 热 时 ， 热 力 都 来 自 炖 锅 的 底部 。 而 当 您 用 烤箱 
时 ， 执 力 来 自 烤箱 内 的 四 面 八方 ， 因 此 毫 饪 过 程 更 均匀 ， 品 质 更 好 。 

帕 斯 塔 米 二 牛肉 


做 帕 斯 塔 米 昌 牛肉 ( Pastram ) 需要 4 天 的 准备 时 间 ， 但 口感 真 的 是 棒 极 
了 ! 肉 的 周边 稍微 有 些 爱 ， 但 里 面 非常 柔嫩 ， 做 法 有 点 类 似 低温 毫 饪 ， 但 


获得 的 成 果 是 “爆炸 级 ”的 棒 ! 


© 


想 了 解 更 多 ， 请 天 注 : 


盐 腌 和 脐 渍 

从 4 天 前 开始 准备 

准备 工作 : 准备 腌渍 汁 30 分 钟 十 放 凉 腌渍 汁 6 小 时 
腌渍 : 4 天 


襄 饪 时 间 : 6 小 时 

8 人 份 备料 

- 2 干 克 牛 胸 肉 

- 3 汤 义 香菜 籽 

- 2 汤 勺 黑 胡椒 粒 

- 2 汤 勺 烟 枝 帕 布 莉 卡 辣椒 粉 (Paprika ) 
- 1 咖啡 匀 蒜 粉 

- 半 汤 勺 红 糖 

-1/3 汤 勺 碎 辣椒 

腌渍 汁 

- 200 克 海盐 

?要 选 没有 经 过 精 加 工 ， 无 添加 剂 的 ， 一 般 包装 上 有 说 明 
- 100 克 红糖 


- 2 咖啡 勺 蜂蜜 

- 4 头 大 蒜 ， 去 皮 后 压 碎 

=- 1 片 月 桂 叶 

- AIDE CEE TE, ASE ) 
-1 咖啡 勺 香菜 籽 

-1 咖啡 勺 黑 胡椒 粒 

-1 咖啡 勺 芥末 粉 

-1 咖啡 义 红 果 


-2 根 丁 香 

提前 4 天 

01 

准备 腌渍 汁 。 在 平底 锅 里 用 温 火 把 香菜 籽 烤 一 下 ， 然 后 将 黑 胡椒 粒 用 大 火 
在 锅 里 烘 炒 2 一 3 分 钟 。 注 意 要 不 停 晃 动 ， 不 能 烤 焦 。 两 种 香料 都 放 凉 后 ， 
加 上 藉 和 月 桂 叶 一 起 捣 碎 ， 压 成 粉 。 

02 

在 一 个 大 炖 锅 里 烧 3 升 水 ， 水 开 后 继续 烧 10 分 钟 ， 用 来 去 除 所 有 潜在 的 细 
菌 等 。 加 入 粗 海盐 、 红 糖 和 蜂蜜 搅拌 ， 使 其 充分 溶解 到 水 里 ， 然 后 加 入 所 
有 的 香料 粉 。 放 凉 后 在 冰箱 内 放置 5 一 6 小 时 ， 让 腌渍 汁 的 温度 与 冰箱 温度 
持平 。 

> 如 果 您 在 腌渍 汁 的 温度 还 不 是 很 低 的 时 候 就 放 入 肉 ， 肉 会 被 过 早 破坏 。 
既然 您 连 腌渍 汁 这 么 难 的 事 都 做 了 ， 索 性 多 点 耐心 ， 等 它 完 全 冷却 吧 ! 
03 


腌渍 汁 放 凉 后 将 肉 放 入 ， 然 后 用 一 个 小 盘子 压 住 肉 块 ， 使 它 完全 浸入 腌渍 
汁 中 ， 盖 上 炖 锅 盖 ， 放 入 冰箱 中 放置 4 天 。 每 天 取出 炖 锅 挠 拌 一 下 腌渍 
汁 ， 这 基本 是 最 困难 的 事情 了 ! 


> 必须 注意 肉 块 要 全 部 浸没 在 腌渍 汁 中 ， 如 果 有 一 小 块 露出 ， 便 会 腐 坏 。 


> 需要 4 天 时 间 才 能 让 腌渍 汁 的 滋味 漫 入 到 肉 纤 维 中 ，4 天 后 便 可 以 将 肉 
取出 来 了 。 


豪 饪 当天 

04 

从 冰箱 里 取出 肉 块 ， 同 时 将 烤箱 预 执 到 120°*C。 用 清水 清洗 一 下 肉 块 ， 不 
要 让 腌渍 汁 残留 在 肉 上 ， 清洗 后 用 吸水 纸 吸 干 肉 块 。 

05 


将 准备 好 的 香菜 籽 和 黑 胡椒 放 入 锅 里 ， 用 大 火 烘 炒 ， 注 意 勤 搅拌 ， 不 要 烤 
焦 。 将 其 压 碎 后 ， 加 入 烟 票 帕 布 莉 卡 辣椒 粉 、 蒜 粉 和 红糖 ， 再 压 碎 成 粉 。 
把 这 个 混合 香料 粉 撤 在 牛 胸 肉 上 ， 注 意 要 撤 得 比较 均匀 ， 各 个 面 都 要 撒 
到 。 为 了 能 挂 住 ， 不 妨 把 肉 再 搓 揉 一 下 。 


> 香料 在 毫 饪 过 程 中 基本 不 会 渗入 肉 里 ， 但 用 香料 是 为 了 使 襄 饪 后 牛 胸 肉 
表皮 和 内 部 的 肉 有 滋味 差异 。 


06 


把 牛 胸 肉 用 铝箔 纸 包 于 三 层 ， 带 油脂 的 面 朝 上 ， 然 后 放 入 烤箱 中 毫 饰 6 小 
时 。 


D 油脂 会 在 豪 饪 过 程 中 轻微 熔化 一 部 分 ， 所 以 如 果 油 脂 在 上 方 ， 熔 化 后 会 
流入 肉 纤维 之 间 。 如 果 油 脂 在 底部 ， 会 直接 流 到 烤 盘 上 ， 白 白浪 费 掉 就 太 
可 惜 了 。 

> 肉 在 放 入 烤箱 前 必须 确保 用 铝箔 纸 严 实地 包 三 层 ， 这 样 在 豪 饪 过 程 中 产 
生 的 湿 气 才 不 会 泄漏 ， 在 湿润 环境 下 豪 饪 出 来 的 肉 才 会 依然 湿润 多 汁 。 

07 

把 肉 从 烤箱 中 取出 ， 将 烤箱 调整 为 烘 烤 模式 ， 温 度 设 定 为 280"C。 撤 掉 铅 
箔 纸 ， 将 肉 放 在 一 个 烘 烤 架子 上 。 当 烤箱 达到 需要 的 热度 后 ， 将 烘 烤 架 子 
放 在 中 间 ， 底下 放 一 个 烤 盘 用 来 收集 可 能 会 掉 落 的 肉汁 。 烘 烤 5 一 7 分 钟 ， 
干 万 不 要 烤 焦 。 


然后 就 完成 了 ， 时 间 确 实 有 点 长 ， 但 肉 会 很 好 吃 。 


为 什么 不 用 亚 硝酸 盐 ? 


是 刻意 不 用 亚 硝酸 盐 的 ， 尽 管 SEn MTSMEMAATERRE SRE XIE 
时 会 用 到 这 种 盐 。 使 用 亚 硝酸 盐 会 给 肉 留 下 漂亮 的 颜色 ， 但 同时 食用 亚 硝 
酸 盐 会 有 引发 很 多 病症 的 危险 ， 甚 至 导致 癌症 。 


为 什么 要 把 肉 完 全 浸入 腌渍 汁 里 ? 


腌渍 汁 包 含 盐 、 糖 和 香料 ， 肉 块 完全 浸入 后 ， 盐 会 进入 肉 纤维 进而 改变 
白质 的 结构 ， 于 是 在 豪 饪 过 程 中 不 会 变形 太 大 ， 也 不 会 排出 纤维 中 的 水 
分 。 另 外 还 有 一 个 比较 有 意思 的 原因 ， 即 有 盐 的 作用 ， 香 味 会 更 快 地 浸入 
肉 里 ， 比 简单 的 腌 制 要 快 很 多 。 


小 牛肉 启 


炸 肉 排 、 芝 麻 菜 、 番 茄 、 柠 檬 和 帕 马 蕊 奶酪 沙拉 


这 并 不 是 著名 的 米兰 肉 排 的 做 法 ， 因 为 我 们 在 包 诸 肉 排 的 面包 渣 中 加 入 了 
帕 马 臣 奶 栈 。 这 也 不 是 帕尔马 肉 排 的 做 法 ， 但 总 而 言 之 ， 这 是 道 非常 可 口 
的 菜 看 ， 叱 酥脆 多 汁 ， 带 有 一 些 酸度 和 胡椒 香 ， 是 让 人 非常 幸福 的 一 道 


@ 


想 要 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
炊具 的 大 小 
豪 饪 时 用 什么 黄油 ? 


准备 时 间 : 15 分 钟 

RARE] : 15 分 钟 

4 人 份 备料 

- 4 块 150 克 小 牛肉 排 ， 最 好 从 腿 肉 上 切 ， 并 拍 平 一 些 

- 100 克 面粉 

-2 个 鸡蛋 ， 打 碎 搅拌 并 加 入 2 汤 勺 水 

-100 克 面包 渣 ， 混 入 50 克 的 帕 马 臣 奶 酷 (最 好 做 的 时 候 现场 乔 成 丝 ) 
- 300 克 澄清 黄油 〈 或 花生 油 ) 

生菜 沙拉 


- 2 把 芝麻 菜 ， 洗 净 后 甩 干 水 


- 8 个 樱桃 番茄 ， 每 个 切 成 4 激 
=- 半 个 柠檬 ， 压 出 汗 

- 1 汤 勺 橄榄 ; 

- 几 勺 碎 帕 马 臣 奶 酷 或 奶 酷 粉 
=- 海盐 及 胡椒 粉 

01 


提前 1 小 时 从 您 的 冰箱 里 将 小 牛肉 排 取 出 ， 然 后 平 放 到 案板 上 或 盘 中 ， 相 
互 之 间 不 要 重 熙 。 


> 如 果 有 重 苔 的 话 ， 则 需要 更 多 时 间 来 使 得 它们 升温 到 环境 温度 ， 大 概 是 
3 小 时 后 。 


02 


将 您 的 烤箱 温度 设 定 到 160°C， 同 时 将 面粉 、 鸡 蛋 液 和 面包 渣 放 到 三 个 汤 
盘 中 。 


03 


将 澄清 黄油 或 花生 油 倒 入 大 平底 锅 中 ， 将 火 调 到 中 等 强度 ， 锅 要 选择 至 少 
可 以 放 进 两 块 肉 排 而 且 相 互 不 会 碰 到 的 大 小 。 


> 这 是 非常 重要 的 一 点 ， 如 果 您 的 平底 锅 太 小 ， 您 的 肉 排 就 不 会 前 成 金黄 
色 ， 面 包 渣 会 吸收 黄油 ， 最 后 的 结果 是 肉 排 会 非常 油腻 。 


04 


扔 个 小 面包 块 检测 一 下 油 的 温度 ， 如 果 在 15 秒 内 能 变 得 金黄 ， 那 么 油 锅 的 
温度 就 是 对 的 。 


> 如 果 用 大 火 来 毫 饪 肉 排 ， 肉 排 中 的 水 分 会 被 排出 ， 并 排斥 油脂 ， 这 样 肉 
排 会 变 得 无 味 ， 同 时 面包 渣 也 会 炸 干 。 但 如 果 火 力 不 够 的 话 ， 情 况 会 正好 
相反 ， 面 包 渣 吸收 油脂 ， 肉 排 会 表现 得 油腻 又 沉重 。 

05 


把 两 块 肉 排放 到 面粉 中 ， 用 手 取 走 多 余 的 面粉 。 然 后 将 肉 排放 入 鸡蛋 液 


中 ， 将 多 余 的 蛋 液 过 滤 掉 之 后 放 在 面包 渣 中 。 


> 如 果 没 有 面粉 ， 肉 排 上 挂 不 住 鸡蛋 液 。 而 如 果 没 有 鸡蛋 液 ， 面 包 湘 也 没 
法 固定 在 肉 排 上 。 因 此 ， 顺 序 非常 重要 。 


06 

将 处 理 过 的 肉 排放 到 平底 锅 中 用 油 炸 ， 每 个 面 都 须 炸 2 分 钟 左右 。 
> 在 给 肉 排 翻 面 时 动作 请 慢 些 ， 否 则 面包 渣 会 脱落 。 

07 


用 吸油 纸 轻 轻 吸 附 肉 排 油 炸 后 多 余 的 油脂 ， 然 后 放 到 烤箱 烘 烤 架 上 ， 放 一 
个 盘子 在 下 面 用 来 收集 可 能 会 脱落 的 面包 渣 ， 推 进 已 经 预 热 的 烤箱 里 。 


> 放 在 烘 烤 架 上 的 好 处 是 可 以 保证 肉 排 面包 渣 中 的 湿 气 在 烤 菠 中 释放 出 
来 ， 从 而 变 得 酥脆 。 但 如 果 是 用 铁 盘 ， 一 部 分 湿 气 会 凝 结 在 肉 排 下 方 。 


08 

用 同样 的 做 法 做 另外 两 片 肉 排 。 

09 

准备 沙拉 。 将 柠檬 汁 、 橄 榄 油 、 樱 桃 番 曹 和 芝麻 菜 混 在 一 个 大 沙拉 贫 中 。 
10 


将 肉 排放 在 一 个 大 盘子 里 ， 再 加 上 沙拉 。 在 上 面 撤 些 帕 马 臣 奶 酷 粉 ， 点 几 
滴 柠檬 汁 。 加 盐 ， 撤 一 些 用 胡椒 研磨 器 研磨 的 胡椒 粉 ， 然 后 迅速 端 上 桌 。 


看 看 这 些 色 彩 ， 这 些 不 同 的 质感 和 香味 。 它 特别 好 吃 ， 而 且 做 起 来 也 很 简 
单 。 

米兰 式 小 肋 排 或 肉 排 的 做 法 ? 

最 传统 的 做 法 是 用 一 个 2 厘米 厚 的 小 肋 排 ， 粘 上 面包 渣 后 用 澄清 黄油 训 

制 ， 没 有 面粉 更 没有 帕 马 臣 奶 酷 ( 帕 马 臣 奶 酷 来 自 帕 尔 马 地 区 ， 离 米兰 距 
离 较 远 ) 。 用 肉 排 替换 小 肋 排 是 比较 常见 的 做 法 ， 但 并 不 是 很 传统 。 


BE. BE BE! 


请 忘记 那些 店铺 里 卖 的 肉 排 吧 ， 薄 得 几乎 透明 了 ， 这 种 薄 肉 排 是 用 来 做 意 
大 利 皮 卡 塔 (Piccatas ) 柠檬 汁 炸 肉 的 。 而 我 们 在 做 这 个 炸 肉 排 时 ， 至 少 
需要 有 1 厘米 厚 的 肉 排 ， 否 则 面包 湘 就 有 点 过 厚 了 。 

日 式 面包 湘 是 怎样 的 ? 

日 式 面包 湘 比 欧洲 的 面包 渣 更 轻 急 。 如 果 在 超市 或 商场 找 不 到 这 种 面包 
渣 ， 您 可 以 按照 我 给 出 的 配方 自己 制作 。 但 别 在 商场 里 买 现成 的 面包 湘 ， 
里 面 的 添加 物 太 多 了 ， 它 们 会 大 量 吸收 就 饪 中 出 现 的 油脂 。 

日 式 面包 湘 的 制作 方法 

把 面包 的 硬 壳 取 下 来 ， 将 软 的 部 分 放 入 水 柜 或 冰箱 的 冷冻 层 ， 静 置 一 夜 。 
第 二 天 从 冷冻 层 取 出 冻结 的 面包 ， 冰冻 状态 下 面包 会 有 长 条 ， 就 好 像 黄瓜 
刮 出 的 黄瓜 丝 ， 至少 有 5 写 米 长 。 在 烤箱 烤 架 上 放 一 张 烘 烤 用 纸 ， 在 上 面 


撤 上 面包 丝 。 设 置 烤箱 温度 为 160°C， 用 10 分 钟 烘 干 面包 丝 ， 注 意 干 万 别 
烤 焦 。 


澄清 黄油 是 什么 ? 


就 是 普通 黄油 去 除 那些 容易 焦化 的 物质 后 的 黄油 。 用 澄清 黄油 做 炸 肉 排 可 
以 让 肉 排 更 具有 黄油 的 香味 。 


炸 成 金黄 色 的 小 牛 肋 排 
忘 了 餐厅 菜单 上 那些 干 硬 的 小 牛 肋 排 吧 ， 我 讲 的 是 做 出 口感 柔嫩 多 汁 ， 炸 


成 金黄 色 的 小 牛 肋 排 ， 还 搭配 有 用 葡萄 酒 做 成 的 调味 汁 。 改 变 一 切 的 小 穿 
门 ， 就 是 在 腌渍 汁 中 泡 两 个 小 时 ， 我 跟 您 解释 一 下 .……. 


© 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
炊具 的 大 小 
盐 腌 和 脐 渍 


是 否 要 在 豪 饪 中 给 肉 翻 面 ? 


浇 肉 汁 静 置 肉 块 


准备 时 间 : 制作 腌渍 汁 10 分 钟 + 放 凉 腌渍 汁 3 小 时 
腌 制 时 间 : 2 小 时 

腌 泡 时 间 : 1 小 时 

IERTE] : 40 分 钟 

2 人 份 备料 

- 2 块 厚度 为 2 厘米 ， 重 量 为 350 克 的 小 牛 肋 排 

- 1 汤 勺 澄清 黄油 ( 可 用 花生 油 代 蔡 ) 


腌渍 汗 

- 3 咖啡 勺 灰 细 盐 
— 半 咖 啡 勺 糖 
腌 泡 汗 


- 半 头 大 蒜 ， 去 皮 后 切 成 小 本 

- 半 咖 啡 勺 细碎 新 鲜 的 百里香 

- 4 汤 勺 橄榄 ; 

调味 汗 

- 40 毫 升 牛肉 底 汤 ( 最 好 是 新 鲜 的 ， 或 者 冷冻 的 也 可 以 ) 
- 40 毫升 比较 强劲 的 干 红 葡萄 酒 

> FEAR ESIk 

-RFA , taR 

- 1 汤 勺 黄油 


=- 海盐 和 胡椒 粉 

01 

准备 腌渍 汁 。 向 炖 锅 内 倒 入 3 升水 ， 放 入 盐 和 糖 ， 水 开 后 再 继续 者 5 分 钟 ， 
之 后 放 凉 至 常温 。 随 后 将 汤 倒 入 一 个 大 沙拉 盆 里 ， 放 入 冰箱 继续 放 凉 2 一 3 
小 时 。 

02 

将 小 牛肉 排放 到 腌渍 汁 中 腌 制 2 小 时 ， 每 半 小 时 翻 一 次 面 以 便于 所 有 的 肋 

排 表面 都 能 接触 到 腌渍 汁 。2 小 时 后 将 肉 取出 ， 然 后 用 水 冲洗 后 ， 拿 吸水 

纸 吸 干 。 

03 


准备 腌 泡 。 将 所 有 配料 倒 入 一 个 大 盘 中 ， 再 把 小 牛 肋 排放 入 ， 并 用 手 将 配 
料 涂 满 小 牛 肋 排 两 人 出。 用 保鲜 膜 包 庄 小 牛 肋 排 ， 在 常温 下 静 置 1 小 时 。 


> 腌 泡 不 会 让 香料 进入 到 肉 里 面 ， 只 是 会 让 肉 表面 带 有 香气 。 这 已 经 可 以 
让 每 一 口 肉 都 带 着 百里香 和 蒜 香 的 味道 了 。 


04 

准备 调味 汁 。 用 中 火 将 汤锅 内 牛肉 底 汤 的 量 收 汁 到 3/4， 变 得 像 糖浆 一 
样 。 用 另外 一 个 汤锅 ， 将 干 葱 和 红 葡 萄 酒 倒 入 ， 用 中 火 收 汗 到 3/4， 不 要 
让 汤 沸腾 。 这 大 约 需 要 30 分 钟 。 

> 底 汤 和 葡萄 酒 中 的 水 分 会 莱 发 ， 能 保留 更 多 的 香味 ， 不 会 被 水 分 稀释 。 
> 您 可 以 提前 准备 调味 汁 。 


05 

把 小 牛 肋 排 上 的 蒜 清 除 干 争 ， 然 后 准备 豪 饪 。 这 时 蒜 味 已 经 依附 到 肉 上 
Ts 

D 车 在 毫 饰 中 会 烧 焦 ， 变 得 苦涩 ， 这 也 是 我 们 要 清除 一 下 的 原因 。 

06 


用 大 火 加 热 一 个 足够 同时 前 两 块 牛 肋 排 的 平底 锅 ， 把 澄清 黄油 放 入 热 锅 ， 


稍 等 几 秒 钟 。 然 后 把 两 块 牛 肋 排 合 并 到 一 起 ， 一 只 手 抓 住 带 骨 端 放 入 锅 中 


RLI, 


> 若 直 接 将 牛 肋 排 平 放 到 锅 里 ， 带 骨 部 分 永远 不 会 敲 得 焦 黄 ， 这 授 遗 憾 
的 。 而 若 用 上 面 的 做 法 ， 整 个 肋 排 都 会 前 得 金黄 。 

07 

将 两 块 小 牛 肋 排 平 放 到 煎 锅 中 ， 煎 制 5 分 钟 ， 其 间 每 30 秒 翻 面 一 次 ， 并 将 


锅 里 的 黄油 浇 盖 在 肋 排 上 。 调 到 小 火 ， 然 后 再 裔 5 一 6 分 钟 ， 继 续 每 隔 30 秒 
钟 翻 一 次 面 。 


> 每 隔 30 秒 钟 翻 一 次 面 可 以 保证 肉 排 获 得 比较 均衡 的 豪 饪 效果 ， 同 时 这 
样 秀 出 的 肉 排 也 会 比 仅 翻 一 次 面 的 更 加 多 汁 。 


08 
从 锅 里 取出 小 牛 肋 排 ， 然 后 用 三 层 铝 箔 纸 包 计 住 ， 放 在 一 个 盘子 里 静 置 5 


分 钟 。 


> 在 静 置 期 间 ， 小 牛 肋 排 中 的 肉汁 会 变 得 更 笛 。 在 毫 饰 中 变 干 的 表面 也 会 
吸收 一 部 分 肉汁 ， 从 而 回 到 比较 柔嫩 的 状态 。 


09 


与 此 同时 ， 将 葡萄 酒 和 干 葱 混合 汁 以 及 底 汤 混 在 一 起 ， 加 入 一 汤匙 的 黄 
油 ， 让 调味 汁 变 得 更 圆润 。 再 加 一 些 盐 和 胡椒 调味 ， 然 后 保温 。 


10 


重新 将 平底 锅 放 到 大 火 上 ， 然 后 给 小 牛 肋 排 加 热 30 秒 钟 ， 使 得 外 表 更 为 酥 
脆 ， 然 后 准备 上 桌 。 


> 在 静 置 过 程 中 ， 肋 排 表面 因为 吸收 肉汁 会 重新 变 软 ， 用 大 火 加 热 会 让 表 
面 变 得 酥脆 。 


11 
将 小 牛 肋 排 取出 摆 放 在 两 个 盘子 上 ， 把 调味 汁 浇 在 上 面 。 
您 将 品尝 到 世界 大 赛 冠军 级 的 小 牛 肋 排 ! 恭喜 您 ! 


为 什么 要 腌渍 ? 


小 牛 肋 排 的 肉 味 并 不 会 被 水 稀释 ， 其 实 这 是 个 很 传统 的 处 理 方式 。 比 如 在 
生产 白 火 腿 时 ， 为 了 能 保证 白 火 腿 在 豪 饪 后 还 能 继续 柔嫩 ， 就 会 用 这 个 方 
法 。 在 腌渍 过 程 中 ,加 入 盐 和 糖 后 的 水 分 会 轻微 渗入 到 肉 纤维 里 ， 改 变 蛋 


白质 结构 ， 防 止 它们 在 受热 豪 饪 过 程 中 变形 挤 出 水 分 。 这 样 处 理 的 小 牛 肋 
排 会 比 传统 未 经 处 理 的 更 多 汁 。 
白 汁 炖 小 牛肉 


这 个 菜肴 的 历史 可 以 追溯 到 18 世 纪 ， 当 时 是 用 一 些小 牛 的 边角料 制作 ， 加 
上 蘑菇 和 干 葱 ， 主 要 作为 一 道 前 菜 。 随 后 菜肴 的 做 法 有 了 很 大 改变 ， 今 
的 做 法 其 实 与 最 初 的 菜谱 已 经 关系 不 大 了 。 我 们 一 起 追溯 一 下 历史 ， 从 头 


来 说 。 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
豪 饪 好 的 肉 如 何 装 盘 ? 

豪 饪 时 用 多 大 的 炊具 ? 

豪 饪 时 用 什么 油 ? 
底 汤 和 汤 汗 


准备 时 间 : 20 分 钟 

RATE) : 3 小 时 

6 人 份 配 料 

- 600 克 小 牛 肩 肉 ， 切 成 边 长 4 厘米 左右 的 正方 体 肉 块 
- 600 克 小 牛 胸 肉 ， 切 成 边 长 4 厘米 左右 的 正方 体 肉 块 


- 3 升 新 鲜 小 牛 底 汤 ( 或 冷冻 的 汤 ) 


- 2 汤 勺 橄榄 ; 

-海盐 

配料 

- 300 克 用 冷水 冲 过 的 野 黑 米 
-24R F8, AE 


- 2 捆 小 胡萝卜 ， 去 皮 

- 200 克 巴黎 生 关 ， 洗 稳 
- 4 汤 勺 黄油 

- 2 汤 勺 白糖 

调味 汗 

- 25 克 稠 鲜 奶油 


将 买 来 的 肉 放 到 一 个 大 的 沙拉 盆 中 ， 加 入 橄榄 油 并 搅拌 ， 保 证 每 块 肉 都 能 
被 橄榄 油 包 库 住 。 然 后 用 中 火 加 热 炖 锅 ， 等 锅 热 后 ， 在 锅 里 翻 炒 一 下 岗 
块 ， 直 至 变色 。 


> 当 您 直接 把 橄榄 油 倒 入 锅 中 时 ， 油 会 在 肉 块 之 间 被 加 热 ， 甚 至 烧 焦 从 而 
带 着 奇怪 的 味道 。 因 此 ， 如 果 您 事先 在 肉 上 撒 油 搅拌 一 下 ， 油 便 不 会 烧 


Ao 


02 


一 旦 肉 已 经 变色 ， 将 底 汤 倒 入 炖 锅 中 ， 须 保证 汤 的 高 度 到 超过 肉 块 3 一 4 厘 
米 处 。 加 少许 盐 ， 但 不 能 放 胡 椒 。 将 火 调 小 ， 炖 2 小 时 30 分 钟 ， 这 期 间 不 
要 让 汤 沸腾 也 不 能 有 波纹 ， 只 能 看 到 偶尔 冒 出 一 个 气泡 。 


> 在 水 温 较 低 的 情况 下 ， 肉 会 被 缓慢 做 熟 ， 而 且 能 保留 本 身 的 肉汁 。 如 果 
是 沸腾 状态 ， 有 气泡 出 现 ， 证 明了 肉 者 得 太 快 了 ， 会 把 肉 榨 干 。 


03 


从 汤 中 取出 肉 块 ， 放 在 一 个 大 盘子 里 ， 并 用 铝箔 纸 履 盖 。 用 纱布 过 滤 一 下 
锅 里 的 汤 汁 。 


> 纱布 会 收集 散落 在 锅 里 的 小 肉 丝 等 ， 使 锅 里 的 汤 汁 变 清 透 。 
04 
清洗 一 下 炖 锅 ， 将 过 滤 后 的 汤 汁 倒 回锅 里 ， 用 中 火 将 汤 汁 收 到 原来 2/3 的 


Es 


> 目的 是 要 蒸发 出 一 部 分 水 分 。 水 分 是 没有 了 味道 的 ， 所 以 这 样 做 可 以 提高 
汤 汁 香味 的 浓度 ， 让 汤 汁 变 得 更 有 味道 。 

05 

准备 配 菜 ， 在 炖 锅 收 汁 的 同时 ， 将 一 个 煮 锅 加 热 ， 并 加 入 1 勺 黄油 。 当 黄 
油 熔 化 后 ， 放 入 野 黑 米 ， 并 翻 炒 3 一 4 分 钟 。 再 加 入 米 量 2 倍 的 水 ， 盖 上 锅 
盖 ， 者 40 分 钟 。 

06 


向 一 个 小 平底 锅 内 加 入 1 汤 勺 黄油 ， 放 入 干 葱 、1 汤 勺 白 糖 ， 加 水 到 锅 一 半 
高 度 。 加 上 锅 盖 ， 用 小 火 煮 20 分 钟 ， 并 经 常 搅拌 。 


07 

小 胡萝卜 也 是 同样 的 处 理 方式 ， 向 小 平底 锅 内 加 入 1 汤 勺 黄油 ， 翻 炒 一 下 
小 胡萝卜 ， 然 后 加 入 糖 和 水 到 锅 一 半 高 度 的 位 置 。 盖 上 锅 盖 煮 20 分 钟 ， 并 
经 常 搅拌 。 

08 


巴黎 生 菇 的 处 理 方法 也 一 样 ， 但 不 要 加 糖 。 加 黄油 翻 炒 后 ， 将 水 倒 入 锅 中 
至 一 半 高 度 的 位 置 ， 用 小 火 煮 5 分 钟 ， 并 经 常 捞 拌 。 
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准备 调味 汁 。 将 锅 里 的 汤 汁 收 到 合适 的 浓度 后 ， 调 至 小 火 保 温 。 准 备 一 个 
大 碗 ， 倒 入 鲜 奶 油 、 鲜 蛋黄 和 肉 豆蔻 ， 然 后 搅拌 均匀 ， 随 后 加 入 一 些 锅 里 
的 汤 汁 并 搅拌 。 最 后 将 混合 物 倒 入 锅 内 的 汤 汁 中 ， 继 续 用 小 火 加 执 锅 里 的 
汤 汁 ， 并 不 断 搅拌 。 等 汤 汁 开始 有 些 黏稠 后 ， 将 所 有 炖 肉 放 入 其 中 并 加 热 
10 分 钟 。 
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将 所 有 的 事情 都 做 好 后 ， 肉 就 可 以 上 桌 了 。 将 炖 和 肉 和 汤 汁 放 在 一 个 大 汤 盘 
中 ， 其 他 的 配 菜 也 分 别 放 在 不 同 碟 盘 里 ， 包 括 野 黑 米 ， 每 人 可 以 根据 自己 
的 喜好 自行 选择 配 菜 。 

这 些 食物 放 在 一 起 简直 漂亮 极 了 ， 五 彩 缤纷， 从 白色 到 检 色 还 有 黑色 .….…… 
为 什么 不 把 肉 用 水 粳 一 下 ? 

用 热 水 粳 肉 是 很 思 压 的 做 法 。 最 初 这 样 做 是 出 于 卫生 的 原因 ， 而 现在 的 肉 


类 卫生 是 有 基本 保证 的 。 把 肉 放 到 沸水 里 灶 的 过 程 也 失去 了 一 部 分 和 肉 的 滋 
味 。 


为 什么 用 白 汁 ? 


过 去 用 白 汁 是 为 了 让 人 看 清楚 ， 让 人 看 到 肉 没 有 发 霉 也 没有 腐烂 ， 其 实 与 
味道 没有 任何 关系 。 同 样 只 是 出 于 卫生 的 原因 ， 汁 越 白 ， 肉 越 新 鲜 。 


不 要 用 白水 煮 肉 ! 


如 果 您 用 白水 煮 肉 的 话 ， 最 后 的 结果 是 白水 接受 了 所 有 肉 损失 的 香味 成 为 
肉 汤 。 这 样 做 会 导致 肉 变 得 平淡 无 味 。 而 当 您 用 底 汤 来 煮 肉 的 时 候 ， 肉 不 
会 损失 自身 的 香味 ， 会 继续 保持 很 好 的 香味 状态 。 


RNA RERENIET 


RHIN ÉÆETRT , FRERE HI RARE, ANE 
样 ! 香味 、 质 感 ， 还 有 番茄 所 包含 的 水 分 都 与 这 道 菜肴 无 关 ， 加 番茄 只 能 
稀释 调味 汁 。 所 以 ， 请 忘记 番茄 吧 。 我 们 一 起 来 做 真正 的 煌 小 牛 有 时 和 原味 
的 葛 莱 莫 拉 塔 汁 ( Gremdata ) 。 


想 要 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
豪 饪 好 的 肉 如 何 装 盘 ? 

豪 饪 时 用 多 大 的 炊具 ? 

豪 饪 时 用 什么 油 ? 


底 汤 和 汤 汗 


准备 时 间 : 30 分 钟 

RENTE) : 2 小 时 10 分 钟 

6 人 份 备料 

- 6 片 小 牛 肘 肉 ， 每 片 重 300 克 
?最 好 大 小 一 致 

-1 颗 大 洋葱 ， 切 成 小 块 

- 2 根 胡 萝卜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 
- 1 根 芹菜 秆 ， 洗 干净 后 切 成 小 块 
- 4 头 大 蒜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 

- 2 升 小 牛 底 汤 ( 或 用 冷冻 的 汤 ) 
- 20—258 FREE 

- 2 汤 义 黄油 

-海盐 及 胡椒 粉 


BKR MIET 

-1 头 大 蒜 ， 去 皮 后 切 成 很 小 的 丁 

RER, SERIE 

=- 将 少许 柠檬 副 皮 ， 用 一 个 柠檬 榨 汗 

祖 如 果 您 愿意 也 可 以 加 半 个 林子 榨 汁 

01 

用 中 火 加 热 大 者 锅 ， 将 小 牛 底 汤 收 汁 到 原来 一 半 的 量 。 


> 在 加 热 过 程 中 ,没有 任何 味道 的 水 分 会 被 蒸发 ， 留 下 的 更 多 是 香味 ， 这 
会 使 底 汤 更 有 滋味 。 


02 

将 烤箱 预 热 到 160*C， 从 冰箱 中 取出 小 牛 肘 肉 ， 并 在 肉 的 黏膜 部 位 扎 几 
Jlo 

> BRE RRR ERINE PA, CARMA 
形 。 如 果 您 在 黏膜 上 切 出 几 个 小 口 ， 和 牛肉 不 会 变形 太 多 ， 豪 饪 得 也 更 均 
衡 。 
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准备 铸铁 炖 锅 并 用 中 火 加 热 ， 一 定 要 大 到 能 平 放 6 个 牛 肘 ， 而 不 需要 操 在 
一 起 。 在 炖 锅 里 加 入 一 汤 勺 黄油 ， 等 黄油 开始 产生 泡沫 时 ， 先 放 入 3 个 牛 
肘 ， 相 互 之 间 不 能 粘 在 一 起 。 在 锅 里 每 面 秀 3 一 4 分 钟 后 取出 放 在 一 个 大 盘 
子 里 ， 注 意 保温 。 然 后 把 剩余 3 个 牛 肝 ， 重 复 上 述 操作 依次 放 入 。 


> 当 肉 粘 在 一 起 时 ， 肉 失去 的 水 分 会 被 封锁 在 肉 块 下 方 ， 最 后 肉 块 会 被 这 
些 水 分 者 熟 而 不 是 亨 得 金黄 。 
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减 小 一 些 火 力 ， 加 入 剩余 的 黄油 ， 还 有 切 成 小 块 的 蔬菜 丁 。 加 盐 ， 然 后 炒 
5 分 钟 。 


> 加 盐 的 效果 是 让 蔬菜 中 的 水 分 蒸发 出 去 ， 而 仅仅 保留 最 好 的 蔬菜 香味 。 
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往 炖 锅 里 倒 入 干 白 葡萄 酒 ， 然 后 继续 将 水 分 蒸发 ， 仅 保留 3/4 的 量 。 

> 巷 发 水 分 时 也 会 茶 发 出 葡萄 酒 中 的 大 部 分 酒精 ， 但 能 保留 它 的 香味 。 
06 

将 牛 肘 肉 小 心地 放 在 蔬菜 上 面 ， 再 倒 入 收 汁 后 的 小 牛 底 汤 ， 轻 微 覆 盖 至 蔬 


菜 高 度 就 好 。 干 万 不 能 倒 太 多 ， 我 们 是 要 灿 炖 肉 ， 而 不 是 煮 肉 。 
加 上 锅 盖 ， 放 在 烤 架 上 送 入 烤箱 ， 务 必 使 炖 锅 的 高 度 在 整个 烤箱 正中 央 ， 
将 毫 饪 时 间 调 至 1 小 时 45 分 钟 。 在 毫 饰 时 间 过 半 时 ， 将 牛 肘 肉 翻 面 ， 同 时 


检查 是 否 有 足够 的 汤 汁 。 如 果 不 够 时 请 及 时 补充 ， 但 不 能 超过 蔬菜 的 高 
度 。 用 刀 尖 检查 肉 的 成 熟 度 ， 如 果 能 很 轻松 地 插入 ， 说 明 熟 得 很 好 。 


> 小 牛 肘 的 豪 饪 工序 是 在 烤箱 里 焙 炖 ， 而 不 是 通常 说 的 用 水 煮 。 用 灿 炖 的 
方法 ， 肉 基本 不 会 损失 掉 香 味 。 但 如 果 换 成 煮 肉 ， 有 一 大 部 分 的 香味 会 损 
失 在 水 里 ， 肉 也 就 不 那么 好 吃 了 。 
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ESRI) Je TV, Hole NAT AIR ST ÉCT RTE 
一 起 。 把 这 个 混合 汁 浇 在 肉 上 ， 然 后 盖 上 锅 盖 ， 再 豪 饪 5 分 钟 。 
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把 小 牛 肘 从 锅 里 取出 ， 放 在 一 个 经 过 加 热 的 大 号 盘子 里 。 周 边 放 好 蔬菜 ， 
将 炖 锅 里 的 汤 汁 浇 上 去 ， 用 盐 和 胡椒 调味 。 


拥有 这 完美 的 汤 汁 颜色 和 香气 ， 才 是 真正 的 米兰 灿 炖 小 牛 肘 ! 

不 用 些 面粉 包 右 住 牛 肘 吗 ? 

通常 在 做 裔 炸 肉 的 时 候 会 给 肉 块 庄 上 一 层面 粉 ， 这 层面 粉 的 作用 是 使 得 锅 
底 的 油脂 和 添加 的 番茄 汁 变 得 更 稠 。 一 般 来 说 ， 汤 汁 会 被 番茄 的 水 分 稀 
释 ， 所 以 加 面粉 以 防 汤 汁 不 够 浓 稠 。 这 真是 打 补 丁 的 做 法 。 


奖励 您 的 小 窍门 


您 在 豪 饪 过 程 中 ， 可 以 再 添加 一 两 根 带 骨髓 的 小 牛 腿 骨 。 将 腿 骨 纵向 锯 


开 ， 加 上 一 些 香 菜 碎 。 


如 果 您 像 我 这 么 爱 吃 这 道 菜 ， 还 会 加 上 两 条 去 咸 后 的 鳃 鱼 ， 与 葛 莱 莫 拉 塔 
汁 一 起 ， 给 这 道 菜肴 提 鲜 。 


然后 为 了 完全 符合 意 餐 精神 ， 我 会 配 上 米兰 式 米 饭 。 

最 初 的 菜谱 是 怎样 的 呢 ? 

在 最 初 的 菜谱 中 是 完全 没有 番茄 的 。 原 因 也 很 简单 ， 一 直到 18 世 纪 ， 意 大 
利 人 都 不 怎么 吃 番茄 ， 他 们 认为 番茄 是 有 毒 的 。 一 位 法 国 厨 师长 亨利 .保罗 
:- 佩 拉 普 拉 特 ( Henri-Paul Pellaprat ) 在 1932 年 出 版 的 《现代 厨 艺 》 

( Culinaire Moderne ) 一 书 中 加 入 了 番茄 。 


从 那 时 起 ， 人 人 都 开始 按照 这 个 菜谱 来 制作 ， 没 人 去 想 是 怎样 一 回 事 了 。 


猪肉 局 

RUE TER 

这 个 菜 的 做 法 来 自 意大利 ， 习 惯 上 是 用 一 头 整 猪 或 半 头 去 骨 后 的 猪 制 作 。 
如 果 人 数 少 ， 可 以 用 猪 胸 肉 来 代替 ， 猪 胸 肉 也 是 块 入 口 即 化 的 好 肉 。 最 出 


名 的 意 式 烤 猪 来 自 罗马 市 的 阿里 基 亚 。 巧 合 的 是 ， 这 与 法 式 做 法 是 一 样 
的 ! 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
炊具 的 大 小 


给 肉 浇 汗 


建议 提前 1 天 开始 准备 

准备 时 间 : 20 分 钟 

豪 饪 时 间 : 4 小 时 15 分 钟 

8 人 份 备料 

- 1 块 去 骨 后 的 猪 胸 肉 ， 重 约 4 千克 

-1 个 半 汤 勺 的 匣 香 花粉 (如果 没 有 可 以 换 成 2 汤 义 的 茄 香 籽 ) 
?没有 茄 香 花粉 实在 太 遗 憾 了 ， 因 为 这 真是 顶级 口感 

- 2 汤 义 的 迷 和 返 香 ， 要 剪 得 非常 碎 

一 1 个 半 汤 勺 刚 刚 研磨 出 的 胡椒 粉 

一 1 汤 勺 红 浆 果 香 料 粉 


- 8 头 蒜 ， 去 皮 后 用 刀 背 压 碎 
- 2 汤 勺 橄榄 ; 

- 3 米 厨房 用 棉 绳 

?这 个 可 以 从 肉 店 里 要 到 
提前 1 天 
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如 果 没 有 苏 香 花粉 的 话 ， 可 以 先 处 理 一 下 苏 香 籽 ， 放 入 加 热 的 平底 锅 中 轻 
微 烘 炒 2 分 钟 ， 需 要 不 停 地 搅拌 ， 注 意 别 烤 焦 。 然 后 取出 ， 压 碎 的 成 粉 。 


02 
把 猪 胸 肉 在 案板 上 放 平 ， 从 4 个 面 各 切 出 3 厘米 宽 的 肉 ， 但 保留 猪 皮 。 
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用 一 把 快刀 ， 在 胸 肉 上 划 出 大 概 30 个 1 厘米 深 的 切口 。 把 香料 和 红 浆 果 粉 
等 撒 好 ， 涂 抹 均 匀 并 压 实 。 


> 调味 香料 会 渗入 切口 中 ， 能 比 平常 的 做 法 带 来 多 出 20 倍 的 香味 。 


04 

把 猪 胸 肉 滚 成 卷 ， 每 间隔 3 厘米 左右 用 绳 捆 住 。 注 意 捆绑 的 力度 要 均匀 ， 
这 样 才能 有 均匀 的 豪 饪 效果 。 然 后 纵向 捆 两 次 ， 注 意 用 猪 皮 覆盖 住 两 边 的 
肉 。 
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把 肉 捆 好 后 放 在 一 个 烘 烤 架 上 ， 在 阴凉 处 放置 一 夜 ， 不 用 任何 纤 盖 物 。 


?> 猪 皮 会 轻微 变 干 一 点 ， 这 也 有 利于 在 豪 饪 中 形成 一 层 漂亮 的 脆 皮 壳 。 这 
一 夜 的 静 置 也 能 让 香料 慢 慢 渗入 肉 里 。 


lt 


RUHSX 
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将 烤箱 预 执 到 140°C， 将 这 块 捆绑 的 猪 胸 肉 放 到 一 个 整 块 烘 烤 用 的 烤 盘 
上 。 有 缝隙 的 一 面向 下 ， 用 橄榄 油 浇 盖 到 肉 卷 上 。 


> 烘 烤 时 间 很 长 ,如果 烤 盘 太 大 ， 肉 卷 流出 的 肉汁 会 被 烤 焦 。 因 此 ， 使 用 
大 小 合适 的 烤 盘 是 非常 重要 的 。 
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将 烤 盘 推 进 烤 箱 内 ， 烘 烤 4 小 时 。 不 要 忘记 每 隔 30 分 钟 抽出 烤 盘 ， 将 流出 
的 肉汁 浇 盖 到 肉 卷 上 。 


> 因为 有 浇 盖 的 过 程 ， 所 以 肉汁 会 挂 在 猪 皮 上 ， 这样 做 的 结果 是 猪 皮 会 市 
有 非常 美味 的 香气 。 
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检查 一 下 豪 饪 结果 ， 理 论 上 又 子 应 该 会 富 无 阻碍 地 插入 到 肉 卷 里 。 取 出 烤 
盘 静 置 一 下 ， 将 烤箱 的 温度 调 高 到 260*C。 等 达到 设 定 温 度 后 ， 再 将 烤 盘 
放 回 烤箱 ， 烘 烤 10 分 钟 ， 这 样 襄 饪 后 的 猪 皮 会 非常 好 吃 。 

> 猪 皮 会 膨胀 起 来 ， 然 后 收缩 ， 最 后 变 得 酥脆 ， 真 是 顶级 的 吃 法 ! 
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取出 烤 盘 ， 再 静 置 15 分 钟 左 右 。 


您 现在 可 以 端 上 梨 了 ， 热 食 或 温 食 皆 可 。 热 食 时 切 成 厚 片 ， 温 食 时 切 薄 
片 。 


意 式 烤 猪 是 怎样 操作 的 ? 

这 道 菜 通常 用 半 扇 猪 ， 包 括 猪 背 、 猪 胸 ， 以 及 第 三 节 硝 椎 骨 与 骨盆 接触 的 
最 后 一 节 瑚 椎 。 去 骨 后 将 肉 放 平 ， 然 后 加 入 各 种 香料 ， 卷 起 来 捆 好 。 然 后 
放 到 烤箱 里 ， 烘 烤 8 个 小 时 ， 也 可 以 用 内 火烧 烤 。 这 道 菜 还 可 以 用 小 乳 猪 
去 骨 后 ， 加 馅 捆绑 烘 烤 。 

一 定 要 将 肉 卷 或 者 捆 起 来 吗 ? 


为 了 能 获得 均衡 的 毫 饪 效果 ， 意 式 烤 猪 必须 要 用 心 准备 。 


1. 平 放 ， 撤 完 香料 后 要 从 最 远 端 向 内 卷 起 。 


2. 卷 的 过 程 要 注意 不 能 卷 成 一 边 厚 一 边 薄 的 状态 ， 要 很 均匀 。 否 则 的 话 ， 
比较 薄 的 地 方 会 很 快 烤 熟 。 


3. 每 隔 3 厘 米 左 右 用 细 绳 捆 一 下 ( 要 注意 打 结 的 力量 ， 不 要 捆 得 太 紧 ) 。 
然后 纵向 捆 两 次 ， 将 肉 卷 两 端的 猪 皮 捆 住 。 


手 撕 猪 肉 
手 撕 猪 肉 是 用 猪 上 肩 肉 做 的 ， 通 常 需要 慢火 炖 很 长 时 间 ， 最 后 能 很 容易 地 


易 
用 两 个 叉子 撕 开 。 这 是 道 让 人 上 瘾 的 菜 ,尤其 适合 好 朋友 之 间 分 享 。 英 文 
叫 Pulled Pork , 翻译 过 来 就 是 能 撕 开 的 猪肉 。 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
el] 

RES 

胶原 蛋白 是 什么 ? 


如 果 情 况 允 许 ， 建 议 提前 2 天 进行 腌 泡 
准备 时 间 : 15 分 钟 

RARE) : 6 小 时 

8 人 份 备料 

- 1 块 带 骨 猪 上 肩 肉 ， 重 2.5 千 克 

- 2 颗 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 大 块 

- 2 根 胡萝卜 ， 去 皮 后 切 成 大 块 


- 4 头 蒜 ， 去 皮 后 用 刀 背 压 碎 

-2 根 丁 香 ， 插 在 一 个 大 洋葱 块 上 

- 40 毫 升 苹果 酒 

- 120 毫 升 鸡肉 底 汤 

— 海盐 和 胡椒 粉 

腌 制 用 汁 

-4 头 蒜 ， 去 皮 后 压 成 蒜泥 

- 2 咖啡 勺 蜂蜜 

- 2 咖啡 勺 英 式 辣 痪 油 

-1 咖啡 勺 法 式 芥末 桨 

-3 咖啡 勺 烟 旦 帕 布 莉 卡 辣椒 粉 

- 2 汤 勺 橄榄 ; 

-1 咖啡 勺 盐 

提前 2 天 或 当天 开始 准备 

01 

准备 腌 制 。 将 所 有 配料 倒 在 一 起 搅拌 好 ， 然 后 涂 在 猪 上 肩 肉 的 表面 。 此 时 
出 现 两 个 选择 : 一 是 在 水 箱 里 腌 制 两 天 ， 这 样 能 有 时 间 让 香味 渗入 肉 里 ， 
= ,这样 仅 仅 能 让 肉 表 面 带 上 香味 。 我 个 人 的 建议 是 腌 制 2 天 


> 用 于 腌 制 的 香料 需要 很 长 时 间 才 能 渗入 肉 里 ， 但 尽管 如 此 ， 这 些 渗入 的 
香料 也 会 改变 这 个 菜肴 最 终 的 味道 。 


02 
将 烤箱 预 热 到 260°C， 提 前 从 冰箱 里 取出 上 肩 肉 。 


03 


将 洋葱 、 胡 萝卜 、 大 蒜 等 放 入 炖 锅 中 ， 浇 入 苹果 酒 和 鸡肉 底 汤 。 把 上 肩 肉 
放 在 蔬菜 上 面 ， 鼓 起 的 部 分 向 上 。 


> 上 肩 肉 在 蔬菜 层 的 上 方 ， 并 不 与 锅 底 直 接 接触 。 肉 会 被 炖 锅 中 的 蔬菜 、 


苹果 酒 和 鸡肉 底 汤 产生 的 执 湿 气 慢 慢 蒸 熟 。 
04 
加 盖 ， 然 后 加 热 5 分 钟 ， 这 可 以 让 锅 里 的 液体 达到 一 定 热度 。 然 后 将 整个 


炖 锅 放 入 烤箱 的 中 央 位 置 而 不 是 托 架 上 ， 将 烤箱 温度 降 到 140°C。 


> 先 将 烤箱 预 执 到 260°C， 然 后 再 降温 ， 这 样 能 很 快 把 炖 锅 的 上 半 部 分 加 
执 ， 从 而 让 锅 里 的 肉 块 上 部 分 受热 。 


> 如 果 您 将 炖 锅 放 在 烤箱 上 半 部 ， 热 力 会 集中 在 上 半 部 。 如 果 放 在 靠 下 的 
位 置 ， 热 力 会 集中 在 人 下方， 就 像 是 放 在 煤气 或 电炉 中 一 样 。 把 炖 锅 放 在 中 
央 位 置 可 以 使 豪 饪 效果 更 均衡 。 

05 

在 烤 菠 里 烘 烤 6 小 时 ， 胶 原 蛋白 开始 转变 为 胶体 ， 脂肪 开始 溶解 ， 蔬 菜 也 
会 产生 蒜 汽 将 肉 做 熟 。 在 此 期 间 ， 检 查 一 下 炖 锅 里 是 否 还 有 足够 的 汤 汁 。 
如 果 不 够 ， 可 以 再 补充 些 鸡 肉 底 汤 。 


> 在 豪 饪 过 程 中 ， 水 受热 节 发 成 水 蒸气 ， 然 后 在 锅 盖 处 液化 泣 落 在 肉 上 。 
因此 ， 上 肩 肉 能 不 断 得 到 滋润 。 


06 

您 有 勇气 等 6 小 时 吗 ? 真是 太 值 得 钦佩 了 。 取 出 炖 锅 ， 然 后 将 上 肩 肉 放 到 
一 个 大 盘子 上 ， 了 略微 放 凉 。 在 此 期 间 将 锅 里 的 肉汁 用 过 滤 网 过 滤 ， 顺 便 压 
碎 蔬 菜 获 取 更 多 的 汁 水 。 

> 蔬菜 里 还 是 有 很 多 香味 的 ， 用 漏网 压 碎 会 获得 最 多 的 肉汁 。 

07 


用 两 个 叉子 将 上 肩 肉 撕 开 ， 浇 上 肉汁 ， 使 得 肉 更 多 汁 。 撒 上 盐 和 胡椒 ， 端 
ER. 


为 什么 要 用 带 骨 上 肩 肉 而 不 是 去 骨 后 的 ? 

在 豪 饪 过 程 中 ， 骨 头 上 的 软骨 会 释放 出 很 多 香味 ， 使 汤 汁 变 得 黏稠 还 会 增 
亮 。 而 且 骨 头 里 的 香味 会 在 豪 饪 过 程 中 释放 出 来 ， 给 肉 添 香 。 所 以 不 能 随 
便 拿 一 块 肉 ， 甚 至 也 不 能 用 整 块 烧烤 肉 来 做 这 道 佳肴 ， 结 果 肯 定 不 够 香 。 
蔬菜 为 底 ， 肉 在 上 方 


把 蔬菜 放 在 锅 底 ， 然 后 将 肉 放 上 ， 这 样 肉 便 不 会 与 锅 底 的 热力 直接 接触 。 
它 会 被 蔬菜 和 底 汤 释 放 的 水 汽 蒜 熟 ， 所 以 肉 会 保持 非常 柔嫩 和 多 汁 。 


非常 完美 的 猪 肋 排 
很 简单 的 毫 饪 手法 ， 但 极其 有 效 。 为 了 做 这 道 菜 ， 您 需要 两 块 被 养殖 户 精 


心照 顾 、 吃 过 很 多 好 东西 的 猪 身上 的 肋 排 。 4 种 配料 就 足够 了 ， 不 到 10 分 
钟 的 豪 饪 时 间 ， 制 作出 的 肋 排 肉 会 好 吃 到 欲罢不能 .…… 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
如 何 选择 炊具 ? 

炒 肉 

是 否 需 要 在 豪 饪 中 给 肉 翻 面 ? 
静 置 肉 块 

如 何 获得 更 多 肉汁 ? 


准备 时 间 : 10 分 钟 
静 置 时 间 : 2 小 时 


烹饪 时 间 : 10 分 钟 


2 人 份 备料 

- 2 块 猪 肋 排 ， 厚 度 约 2 厘米 ， 最 好 周边 油脂 较 多 
-2 头 蒜 ， 去 皮 后 用 刀 背 压 碎 

- 20 根 百里香 

- 1 汤 义 澄清 黄油 〈 或 用 橄榄 油 代替 ) 

=- 1 个 半 汤 勺 黄油 ， 切 成 小 块 


— 海盐 和 胡椒 粉 
01 


在 肋 排 的 油脂 部 分 划 出 几 个 刀口 。 将 猪 肋 排放 在 一 个 烘 烤 架 上 让 其 外 表 稍 
微风 干 ， 这 样 在 毫 饪 时 容易 烤 出 金黄 色泽 。 在 染 子 上 放置 2 小 时 左右 ， 常 
温 即 可 。 


> 如 果 是 这 皮肉 ， 为 了 避免 猪 皮 在 豪 饪 过 程 中 收缩 ， 使 得 肉 排 变形 不 能 均 
衡 成 熟 ， 也 需要 在 肉 皮 上 划 出 几 个 刀口 。 


02 


准备 又 漂亮 又 足够 大 的 前 锅 ， 也 可 以 是 不 锈 钢 锅 或 铁 锅 ， 并 用 大 火 加 热 。 
当 锅 烧 热 以 后 ， 把 澄清 黄油 倒 入 ， 等 它 熔 化 后 开始 只 哟 作 响 和 冒 烟 。 


> 请 不 要 用 不 粘 锅 ， 它 不 会 让 肉 航 得 金黄 ， 也 不 会 产生 肉汁 ， 而 肉汁 正 是 
这 道 菜肴 的 亮点 之 一 。 选 择 最 大 的 前 锅 ， 这 样 才能 让 肉 前 出 完美 的 金黄 色 
泽 。 
03 


在 豪 饪 之 前 不 要 在 肉 上 投 盐 和 胡椒 ， 这 是 没 用 的 ， 请 豪 饪 后 再 这 样 做 。 把 
两 块 肋 排 合 起 来 ， 将 猪 肋 排 带 骨 面 直立 放 在 锅 里 煎 1 分 钟 。 


> 如 果 您 不 这 样 做 ， 这 部 分 不 会 在 豪 饪 中 变 得 金黄 。 
04 
然后 将 猪 肋 排 平 放 在 毅 锅 里 ， 相 互 之 间 保 持 一 定 空间 。 加 入 百里香 和 压 碎 


的 蒜 ，30 秒 钟 后 将 猪 肋 排 翻 面 ， 并 加 入 黄油 。 将 火力 调 小 ， 每 隔 30 秒 翻 一 
次 面 ， 同 时 将 锅 里 的 油 汁 浇 在 肉 面 上 。 


> 当 用 油 汁 浇 盖 肉 的 时 候 会 产生 3 个 现象 : 
1. 被 加 热 后 的 黄油 与 肉汁 混合 会 让 肉 熟 得 更 快 ， 于 是 上 下 面 的 豪 饪 比较 均 
衡 。 


2. 肉 在 豪 饪 中 产生 的 肉汁 和 肉 纤维 等 不 断 被 浇 盖 在 肉 面 上 并 挂 住 。 


3. 黄 油 的 油脂 会 阻碍 肉 中 的 水 分 蒸发 。 

05 

猪 肋 排 每 面 的 前 制 时 间 是 3 分 30 秒 ， 不 能 更 长 ， 但 可 以 将 时 间 缩 短 一 些 ， 
如 果 您 喜欢 弟 粉 色 的 肉 。 豪 饪 中 可 以 把 肋 排放 在 百里香 上 秀一 下 ， 这 么 做 


是 为 了 让 香味 混合 甚至 增强 香味 。 


> 可 以 经 常 翻动 一 下 猪 肋 排 ， 您 会 获得 更 均衡 的 豪 饪 效果 。 最 主要 的 是 ， 
可 以 避免 肉 排 下 面 那 层 肉 亨 成 硬 壳 。 


> 结果 您 前 的 猪 肋 排 会 更 软 嫩 。 


> 油 汁 中 的 百里香 和 碎 蒜 会 释放 出 很 多 香气 随 油烟 飘 走 ， 如 果 您 时 常 把 猪 
肋 排 翻 面 ， 肋 排 会 吸收 一 部 分 香味 ， 变 得 更 有 滋味 ， 这 就 是 烟 桔 的 原理 。 


06 


从 前 锅 中 取出 肉 排 ， 火 调 小 但 不 能 和 天。 用 铝箔 纸 覆 盖 肉 排 后 静 置 5 一 10 分 
钟 ， 在 这 期 间 肉 排 中 的 汁 水 会 渗 出 变 稠 。 


> 在 静 置 期 间 ， 肉 排 表面 会 变 软 ， 这 是 因为 吸收 了 肉 中 的 汁 水 。 

07 

将 猪 肋 排 重新 放 在 前 锅 中 ， 用 大 火 给 每 一 面 加 热 20 秒 。 

> 重新 加 热 会 让 肉 排 表 面 重 新 变 得 酥脆 。 

08 

可 以 出 锅 了 ! 撤 点 盐 和 用 研磨 器 磨 出 的 胡椒 粉 后 ， 就 可 以 直接 上 桌 了 。 


您 刚刚 用 4 种 调配 料 做 了 一 道 让 人 惊喜 的 菜肴 ， 厨 艺 是 不 是 有 点 神奇 呢 ? 
一 块 好 的 猪肉 需要 有 很 多 油脂 吗 ? 


一 块 漂亮 的 猪 肋 排 是 一 块 带 着 油脂 的 肋 排 ， 这 些 油脂 能 给 肉 带 来 很 多 香 
味 。 这 也 证 明 猪 肋 排 是 来 自 一 头 有 品质 的 猪 ， 而 不 是 工业 化 生产 出 来 的 。 


为 什么 在 航 的 过 程 中 给 肉 排 翻 面 ? 


如 果 您 在 豪 饪 中 仅仅 给 肉 排 翻 一 次 面 ， 猪 肋 排 表面 会 过 熟 ， 而 且 会 很 干 。 
如 果 您 每 隔 30 秒 翻 一 次 面 ， 表 面 这 层 就 不 会 过 熟 过 于 ， 依 然 很 细嫩 。 同 


时 ， 热 力 会 渗入 到 肉 中 。 这 真是 需要 掌握 的 顶级 技巧 。 
慢火 炖 出 的 猪 脸 肉 


这 可 是 法 国 街头 小 餐厅 里 最 为 传统 的 菜肴 了 一 一 慢火 长 时 间 炖 肉 。 但 还 有 
几 个 需要 掌握 的 小 技巧 ， 可 以 让 这 个 菜肴 更 有 滋味 更 出 色 ， 提 前 一 天 准备 
只 会 更 好 。 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
FES 

如 何 获得 更 多 肉汁 ? 

胶原 蛋白 是 什么 ? 


提前 准备 ， 如 果 能 提前 1 天 准备 会 更 好 
准备 时 间 : 20 分 钟 
烹饪 时 间 : 3 小 时 30 分 钟 


6 人 份 备料 


一 18 块 猪 脸 肉 

- 2 根 胡 萝卜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 

-1 颗 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 小 块 

-1I 根 丁香 ， 插 在 洋葱 块 上 

-4 头 大 车 ， 去 皮 后 用 刀 背 压 碎 

- 5 根 百里香 

-1 片 月 桂 叶 ， 纵 向 切 成 两 半 

- 20 毫 升 干 白 葡 萄 酒 

-50 毫升 猪肉 底 汤 或 小 牛肉 底 汤 ( 也 可 以 用 冷冻 的 代替 ) 
- 3 汤 勺 橄榄 ; 

- 1 汤 勺 黄油 

=- 海盐 和 胡椒 粉 

01 

将 烤箱 预 热 到 140°C， 同 时 准备 一 个 大 炖 锅 用 中 火 加 热 。 
02 


在 一 个 大 沙拉 贫 里 ， 倒 入 猪 脸 肉 和 要 槛 油 。 用 手 或 其 他 器 具 搅 拌 ， 让 橄榄 
油 与 每 块 猪 脸 肉 都 有 充分 接触 ， 使 肉 的 每 一 面 上 都 有 一 层 橄 榄 油 薄 膜 。 


03 


将 几 块 猪 脸 肉 放 在 加 热 后 的 炖 锅 里 前 ， 并 上 下 翻动 几 次 。 取 出 并 放 在 另外 
一 个 大 盘 中 ， 再 用 同样 的 步骤 前 剩 下 的 猪 脸 肉 。 


> 干 万 注意 猪 脸 肉 每 次 不 要 放 太 多 ， 这 样 前 的 效果 不 好 。 
04 
在 同一 炖 锅 中 (注意 不 要 刷 锅 ) ， 调 至 小 火 ， 向 锅 里 放 入 胡萝卜 、 丁 香 、 


洋葱 、 大 蒜 、 百 里 香 和 月 桂 叶 ， 稍 微 放 一 点 盐 ， 翻 炒 大 概 5 一 6 分 钟 ， 直 到 
洋葱 变 透 明 。 换 大 火 ， 倒 入 白 和 葡萄酒 煮 5 分 钟 左 右 ， 蒸 发 出 一 半 的 水 分 。 
加 入 40 毫 升 底 汤 ， 快 开锅 前 将 猪 脸 肉 并 排 摆 好 放 在 蔬菜 上 。 实 际 上 ， 您 正 
在 为 最 后 的 调味 汁 做 充分 准备 。 


> 在 前 肉 过 程 中 ， 肉 排出 的 肉汁 落 在 锅 底 ， 蔬 菜 中 的 水 分 和 底 汤 与 锅 底 肉 
汁 混 在 一 起 ， 最 后 菜肴 的 汤 汁 基本 成 形 。 


> 当 您 在 锅 里 小 火 翻 炒 蔬菜 时 ， 它 们 包含 的 一 部 分 水 分 也 随 之 蒸发 。 撤 点 
盐 只 会 加 快 这 个 蔬菜 水 分 蒸发 的 过 程 ， 蔬 菜 的 香味 会 更 集中 。 


05 


给 炖 锅 加 上 锅 盖 ， 然 后 放 在 烤箱 的 中 央 位 置 ， 将 烤箱 豪 饪 时 间 调 为 3 小 
时 。 


> 在 烤箱 豪 饪 过 程 中 ， 用 大 火 加 热 汤 汁 后 会 形成 蒸汽 ， 然 后 在 锅 盖 上 液化 
再 落 回 到 肉 上 。 在 这 个 过 程 中 ， 猪 脸 肉 不 断 被 水 珠 滋润 。 


06 


豪 饪 结束 ， 从 锅 中 取出 猪 脸 肉 ， 摆 放 在 盘 中 。 把 锅 里 的 汤 汁 用 纱 网 过 滤 一 
下 ， 倒 入 一 个 大 碗 里 ， 同 时 也 把 蔬菜 压 碎 收取 最 后 的 几 滴 汤 汁 。 把 过 滤 后 


的 汤 汁 重新 倒 进 锅 里 ， 用 小 火 豪 调 。 加 入 黄油 搅拌 一 下 ， 然 后 用 2 一 3 分 钟 
收 汁 。 


> 黄油 会 给 汤 汁 带 来 圆润 口感 和 悠久 余味 。 圆 润 的 意思 是 说 入 口 后 香味 很 
温润 ， 不 刺激 ， 而 悠久 则 意味 着 香味 在 嘴 里 停留 的 时 间 长 。 


07 


重新 把 猪 脸 肉 摆 放 回 炖 锅 ， 然 后 用 汤 汁 浇 盖 。 盖 上 锅 盖 ， 然 后 至 少 静 置 1 
小 时 ， 如 果 可 能 的 话 ， 甚 至 可 以 静 置 到 第 二 天 。 


> 在 静 置 期 间 ， 汤 汁 会 渗入 肉 纤维 中 。 每 一 口 肉 都 会 带 有 一 点 汤 汁 ， 所 以 
会 产生 这 块 肉 比 实际 更 多 汁 的 感觉 ， 其 实 并 没有 很 多 汤 汁 渗入 到 肉 中 。 这 
也 是 这 种 汤 汁 炖 肉 菜 的 传统 处 理 方式 ， 提 前 一 天 准备 好 第 二 天 吃 ， 味 道 肯 
定 会 很 好 。 

08 


就 餐 的 当天 ， 将 炖 锅 用 小 火 加 热 15 分 钟 ， 用 盐 和 刚 研磨 的 胡椒 粉 调味 。 配 


菜 可 以 是 家 里 做 的 土豆 泥 、 水 者 小 圆白菜 或 者 沙拉 。 

这 样 的 猪 脸 肉 值得 炫 炮 ， 肯 定 能 获得 好 评 ! 

为 什么 这 么 小 的 肉 块 却 需要 3 个 小 时 的 豪 饪 时 间 ? 

猪 脸 肉 属于 “ 硬 肉 类别， 因为 肉 中 有 胶原 蛋白 。 为 了 将 这 块 硬 肉 转变 为 嫩 
肉 ， 需 要 慢 慢 分 解 掉 胶原 蛋白 。 这 个 过 程 需 要 一 个 湿度 高 ， 但 温度 不 太 高 
的 环境 。 胶 原 蛋 白 分 解 后 转变 为 明胶 ， 能 给 肉 和 汤 汁 带 来 许多 滋味 。 
什么 是 猪 脸 肉 ? 

其 实 这 是 块 很 瘦 的 肉 ， 当 经 过 长 时 间 慢 火 毫 饪 后 ， 肉 会 变 得 很 柔软 很 美 
味 。 从 传统 意义 上 讲 ， 猪 脸 肉 属于 杂碎 类 | 但 专卖 杂碎 的 店 ， 又 有 多 少 
呢 ? 幸运 的 是 ， 如 果 需 要 ， 您 可 以 在 一 般 的 肉 店 里 预订 到 猪 脸 肉 。 

不 用 底 汤 ， 用 白水 可 以 吗 ? 


当然 可 以 ， 只 是 口感 会 不 好 。 当 一 块 肉 在 水 里 总 时 ， 会 产生 一 个 平衡 现 
象 ， 肉 的 香味 会 稀释 到 水 中 。 而 当 肉 与 底 汤 一 起 煮 炖 时 ， 底 汤 已 经 有 很 多 
香味 ， 肉 则 不 需要 释放 出 太 多 的 香味 来 与 之 平衡 ， 所 以 肉 会 更 香 嫩 更 美 
味 。 


FAR 


tr 入 

这 是 道 做 起 来 非常 简单 的 菜肴 ， 而 且 端 上 桌 时 会 让 您 家 里 的 客人 惊叹 不 
已 。 如 果 您 很 久 没 请 岳母 大 人 吃饭 了 ， 这 可 不 太 好 。 下 周末 请 她 来 家 里 坐 
坐 吧 ， 如 果 做 这 道 菜肴 ， 她 肯定 会 高 兴 的 。 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
学 习 如 何 用 盐 腌 制 肉 
整 块 烘 烤 

如 何 获得 更 多 的 肉汁 ? 


准备 时 间 : 20 分 钟 

盐 腌 时 间 : 3 小 时 

毫 饪 时 间 : 30 分 钟 

6 人 份 备料 

- 2 块 方块 羊 排 ， 第 一 节 到 第 二 节 甜 椎 的 部 分 
- 肋 排 中 间 的 筋 最 好 断 开 ， 这 样 方便 切割 

- 133 Je) 

调味 汗 

— 500 克 的 羊 碎 肉 和 砍 断 的 羊 骨 


- 半 颗 洋葱 ， 去 皮 切 成 小 块 

- 半 根 胡萝卜 ， 去 皮 切 成 小 块 

-1 头 蒜 ， 去 皮 切 成 小 块 

-1 捆 香 料 ( 2 棵 欧 芹 ，3 一 4 根 百 里 香 ) ， 用 葱 叶 包 于 后 捆 好 
- 1 汤 勺 橄榄 ; 

- 1 汤 勺 黄油 


- 海盐 

面包 过 

- 10 片 面包 片 ， 最 好 是 干 的 ， 去 掉 硬 壳 部 分 
-1 条 鳃 鱼 ， 用 水 浸泡 去 掉 咸 味 

-2AT , AE 

-1 捆 欧 芹 ， 去 掉 叶子 

-1 捆 龙 万 ， 去 掉 叶 子 

- 120 克 半 咸 黄油 ， 静 置 在 常温 环境 中 
- 1 汤 匀 熔化 的 黄油 

01 

在 方块 羊 排 上 用 刀 在 脂肪 部 分 划 出 切口 。 


> 但 注意 别 划 到 肉 上 ! 这 些小 切口 可 以 让 我 们 的 面包 块 挂 在 羊 排 上 ， 而 不 
至 于 滑落 。 


02 
在 方块 羊 排 上 撤 盐 ， 腌 制 一 下 ， 然 后 在 常温 下 静 置 3 小 时 。 


> 尽管 再 三 强调 过 ， 还 是 要 重复 一 下 ， 盐 渗入 肉 的 速度 非常 缓慢 。 想 让 岗 
入 味 ， 就 需要 事先 很 长 时 间 的 准备 。 


03 

准备 调味 汁 。 用 中 火 或 大 火 加 热 炖 锅 ， 放 入 橄榄 油 、 碎 肉 及 断 开 的 骨头 ， 
并 翻 炒 到 变色 。 然 后 换 小 火 ， 加 入 洋葱 、 胡 萝卜 、 大 蒜 和 1 捆 香 料 。 撒 少 
许 盐 ， 翻 炒 5 分 钟 ， 直 到 洋葱 变 得 透明 。 加 入 40 毫 升水 ， 煮 开 后 收 汁 至 减 
少 3/4 的 水 分 。 大 约 20 分 钟 ， 不 用 加 盖 。 

04 


准备 面包 层 。 在 一 个 厨房 搅拌 机 里 ， 将 干 面包 片 压 碎 放 入 ， 随 后 放 入 鲁 
鱼 、 大 车 、 欧 芹 和 龙 万 。 用 捞 碎 机 打 碎 成 粉末 状 ， 然 后 将 粉末 倒 入 大 矿 
中 ， 留 出 1 汤 勺 的 空间 放 在 一 边 。 将 黄油 加 入 碗 里 ， 然 后 不 停 搅拌 成 一 个 
面团 。 


05 
将 您 的 烤箱 预 热 到 180°C， 然 后 将 方块 羊 排放 在 一 个 大 烤 盘 上 ， 撤 上 橄榄 


油 ，, 保证 所 有 的 羊 排 表 面 都 涂 有 注 薄 的 一 层 油 。 用 大 火 加 热 一 个 大 平底 锅 
或 炖 锅 ， 随 后 将 方块 羊 排放 在 锅 里 ， 每 一 面 ( 包括 骨头 面 ) 都 前 1 分 钟 。 


> 鼓 起 的 部 分 是 油脂 面 ， 必 须 先前 。 这 样 羊 的 油脂 会 轻微 熔化 ， 释 放 到 锅 
里 产生 肉汁 ， 随 之 粘 到 羊 排 的 其 他 部 位 ， 同 时 又 产生 新 的 肉汁 。 需 要 注意 
的 是 ， 请 最 后 剖 带 骨头 的 那 一 面 。 

06 


将 稍微 前 过 的 方块 羊 排放 在 烤 盘 上 。 那 前 锅 或 炖 锅 里 的 肉汁 呢 ? 请 别 浪费 
了 ， 拿 个 汤 勺 收集 起 来 ， 然 后 浇 在 方块 羊 排 上 。 


D 一 定 要 浇 到 每 一 面 ， 这 些 肉 汁 会 给 肉 带 来 丰富 的 香味 。 
07 
羊 排 竖 着 放 在 烤 盘 上 ， 放 入 已 经 预 热 的 烤箱 的 中 间 位 置 ， 烘 烤 10 分 钟 。 


> 以 脊 骨 为 底面 的 坚 向 烘 烤 会 保证 羊 排 两 面 的 烘 烤 程度 均匀 ， 无 论 是 鼓 起 
的 还 是 弯曲 的 部 分 。 


08 


取出 方块 羊 排 ， 浇 上 刚才 锅 里 的 肉汁 ， 然 后 包 里 三 层 铝箔 纸 ， 静 置 10 分 
钟 。 同 时 ， 把 烤箱 调整 为 烤肉 模式 ， 设 定 最 高 温度 。 


最 后 

09 

把 锅 里 的 调味 汁 倒 入 一 个 过 滤器 中 ， 算 出 蔬菜 ， 但 不 压 碎 。 然 后 把 蔬菜 重 
新 倒 回锅 中 ， 加 入 黄油 ， 用 小 火 加 热 并 搅拌 一 下 。 

10 


撤 掉 3 层 铝 箔 纸 ， 放 平方 块 羊 排 ， 鼓 起 的 面向 上 。 将 熔化 的 黄油 涂 在 肉 排 
上 ， 这 会 让 面团 更 好 地 粘 在 羊 排 上 ， 随 后 把 面团 均匀 地 覆盖 到 肉 排 表 面 。 
最 后 把 预 留 出 的 1 汤 勺 香料 粉 撒 在 面团 上 ， 用 汤 义 在 背面 轻 轻 拍打 一 下 。 
放 入 烤箱 ， 烘 烤 2 一 3 分 钟 ， 仅 仅 需 要 烤 熟 外 层 表面 。 


11 


将 方块 羊 排放 在 盘 上 ， PUF LS, RARE UT 
汁 并 端 上 桌子 。 


在 桌 上 切 开 每 块 羊 排 。 
为 什么 要 准备 一 条 鲍鱼 ? 


首先 声明 ， 羊 排 上 不 会 带 着 鱼 味 ， 一 点 都 不 会 有 。 这 鳃 鱼 里 有 大 量 的 谷 氨 
酸 和 肌 苷 酸 ， 这 两 种 酸 和 乌 苷 酸 组 成 了 在 亚洲 广为人知 的 “ 鲜 味 ”。 这 其 实 
不 是 什么 新 鲜 事 ， 在 1 825 年 ， 布 里 亚 : 萨 瓦 兰 就 在 他 的 《厨房 里 的 哲学 
家 》 一 书 中 用 “渗透 分 子 ”( Osmaz6me ) 来 描述 这 一 现象 。 


在 法 国 ， 很 长 一 段 时 间 内 人 们 都 在 食用 这 个 “ 鲜 味 ” 而 又 不 曾 注 意 到 。 比如 
在 小 牛肉 底 汤 中 ， 人 们 用 含有 大 量 谷 氨 酸 的 洋葱 和 胡萝卜 与 富 含 肌 苷 酸 的 
小 牛肉 混在 一 起 豪 饪 。 两 种 酸 类 物质 的 混合 产生 了 “1 +1=3” 的 效果 ， 香 
味 超越 了 蔬菜 香味 和 肉 香 。 所 以 这 一 切 都 是 为 了 说 明 ， 鳃 鱼 虽然 体形 很 
小 ， 但 会 增强 香料 的 香味 ， 使 它 更 有 滋味 。 


吃 什么 配 菜 呢 ? 


方块 羊 排 的 香气 如 此 丰富 动人 ， 所 以 只 需要 几 种 蔬菜 的 混合 ， 用 平底 锅 素 


炒 一 下 ， 比 如 芦笋 、 一 些 新 鲜 的 蘑 妆 、 青 豆 匀 
烘 烧 5 小 时 的 羊 肩 肉 
这 个 菜肴 最 初 的 做 法 是 用 羊 腿 肉 毫 饪 7 小 时 ， 但 后 来 被 羊 肩 肉 取 代 。 因 为 


肩 肉 更 容易 业 烂 ,香气 更 明显 ， 而 且 它 的 油脂 也 能 带 来 更 多 的 圆润 口感 
相 比 之 下 ， 选 谁 就 毫 无 疑问 了 。 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
如 何 选择 炊具 ? 

炊具 的 大 小 

KEA 

怎样 获得 更 多 的 肉汁 ? 


R 


准备 时 间 : 20 分 钟 

RARE) : 6 小 时 

4 人 份 备料 

- 1 个 羊 肩 ， 去 骨 后 捆 好 ， 并 将 骨头 打 碎 


- 200 克 碎 羊肉 

- 1 颗 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 大 块 

- 2 根 胡 萝卜 ， 去 皮 后 切 成 大 块 

- 20 头 大 蒜 ， 去 外 层 皮 ， 蒜 瓣 带 皮 


-1 捆 香 料 ( 10 棵 欧 芹 ，5 一 6 根 百 里 香 ，1 根 迷 迁 香 ) ， 用 大 葱 叶 包 住 ， 用 
细 绳 捆 好 


- 20 一 25 毫 升 干 白 葡 萄 酒 

- 1/2 Ji) 

=- 海盐 

-II 块 干 争 布 

?检查 一 下 这 块 布 ， 最 好 是 用 清水 洗 过 ， 否 则 会 有 洗涤 剂 的 化 学 味道 。 
炖 锅 用 封口 面团 

- 300 克 面粉 

-154E 

LL A 

01 


准备 比 羊 肩 肉 稍 大 的 炖 锅 ， 然 后 用 大 火 加 热 。 将 肉 块 所 有 表面 涂 上 橄榄 ; 
后 放 入 炖 锅 中 ， 每 个 面 都 藤 一 人 下， 然后 放 在 一 个 盘子 上 用 铝箔 纸 包 好 。 


> 煎 肉 会 增加 肉 的 香味 ， 也 会 产生 更 多 的 肉汁 随后 用 作 底 汤 料 。 

02 

在 同一 个 炖 锅 里 〈 不 要 刷洗 ) ， 将 羊 颈 肉 、 羊 骨 和 羊 碎 肉 翻 炒 一 下 。 将 火 
力 调 小 ， 把 洋葱 、 胡 萝卜 、 大 蒜 和 1 搓 香 料 放 入 锅 中 ， 搬 少量 盐 ， 然 后 翻 
炒 直到 洋葱 变 得 透明 。 之 后 将 白 和 葡萄 酒 倒 入 翻 炒 ， 等 水 分 几乎 全 部 蒜 发 
后 ， 倒 入 1 升水 ， 盖 上 锅 盖 ， 用 慢火 者 1 小时。 

> 您 正在 准备 一 个 充满 各 种 香味 的 真正 锅 底 汤 。 

03 

准备 炖 锅 的 封口 面团 。 准 备 一 个 大 沙拉 盆 ， 加 入 面粉 、 鸡 蛋 、 盐 和 20 毫 升 


水 ， 搅 拌 成 具有 弹性 的 面团 。 当 然 您 也 可 以 用 厨房 里 的 搅拌 机 来 完成 这 件 
事 。 随 后 用 薄膜 包 上 面团 ， 放 在 一 边 静 置 。 


04 

将 您 的 烤箱 预 执 到 120°C， 将 炖 锅 中 的 底 汤 倒 入 一 个 容器 中 。 

05 

这 是 我 们 的 一 个 厨房 秘密 ， 怎 样 能 简单 地 把 做 好 的 肉 从 锅 里 取出 一 一 把 一 
块 干净 的 布 放 在 炖 锅 的 底部 。 然 后 在 布 中 间 放 上 羊 颈 肉 、 骨 头 、 碎 肉 、 蔬 
菜 和 香料 ， 把 羊 肩 肉 放 在 它们 上 面 。 


> 肉 不 能 与 汁 水 直接 接触 ， 而 是 用 蒜 汽 蒸 熟 肉 块 。 这 是 高 级 炖 肉 艺术 ， 不 
是 煮 肉 ， 也 不 是 又 炖 又 煮 。 


06 


准备 封口 面团 。 在 案板 上 将 面 揉 成 长 条 状 ， 然 后 把 炖 锅 锅 盖 盖 上 后 用 面 圭 
好 锅 体 和 锅 盖 的 缝隙 。 必 要 时 可 以 用 手 封 紧 ， 这 是 为 了 使 锅 体 不 漏 气 。 


07 

把 炖 锅 放 在 烤箱 的 中 间 位 置 ， 烘 烤 5 个 小 时 。 

> 肉 不 会 在 肉 汤 中 煮 熟 ， 而 肉 汤 能 产生 带 香 味 的 水 蒸气 。 锅 底 的 蔬菜 和 羊 
颈 肉 会 在 汤 汁 中 失去 它们 的 一 部 分 香味 ， 这 些 香 味 则 又 会 被 蒸发 。 因 为 锅 
的 密封 性 ， 水 藉 气 不 会 被 蒸发 ， 而 是 凝聚 在 锅 盖 上 ， 再 沙 到 肉 块 上 ， 滋 润 
肉 块 。 这 个 过 程 在 毫 饪 中 是 连续 性 的 ， 这 也 保证 了 肉 的 滋味 。 

08 


将 用 于 密封 炖 锅 的 面 去 除 ， 抓 住 炖 锅 中 锅 底 布料 的 四 角 将 炖 肉 等 全 部 提出 


来 。 然 后 将 布 中 的 食材 放 在 一 个 盘子 上 ， 并 将 上 面 的 羊 肩 肉 轻 轻 地 挪 放 到 
另外 一 个 热 盘 子 里 ， 用 三 层 铝 箔 纸 履 盖 保 温 。 
09 


把 布 上 的 羊 颈 肉 和 骨头 扔 掉 ， 它 们 已 经 完成 使 命 ， 奉 献 出 了 所 有 的 香味 。 
把 炖 锅 里 其 他 的 食料 和 汤 汁 用 过 滤器 过 滤 ， 将 过 滤器 里 的 蔬菜 压 碎 榨 汁 。 
把 获得 的 汤 汁 重新 倒 入 锅 中 ， 用 中 火烧 几 分钟 收 汁 使 汤 变 稠 。 

10 


将 汤 汁 放 在 一 个 容器 中 ， 与 羊 肩 肉 一 起 端 上 桌 。 甚 至 不 用 刀具 ， 只 用 汤匙 


就 可 以 将 肉 分 给 各 位 来 宾 。 

说 真 的 ， 他 们 会 完全 为 您 的 厨 艺 所 折服 ! 

为 何 用 面 来 密封 炖 锅 锅 盖 ? 

这 个 做 法 可 以 让 您 的 炖 锅 完 全 密封 ， 绝 对 不 会 有 一 丝 蒸汽 泄漏 ! 这 可 是 个 
很 重要 的 步骤 。 您 的 羊 肩 肉 会 在 一 个 完全 密闭 湿润 的 环境 下 蒸 熟 ， 变 得 入 
口 即 化 。 这 种 面 通 常 被 称 为 “ 死 面 ”， 因 为 是 不 会 用 来 吃 的 。 
完美 主义 者 联合 会 

如 果 您 跟 我 一 样 是 完美 主义 者 ， 可 以 用 一 块 纱布 把 蔬菜 、 羊 颈 肉 和 骨头 包 
在 一 起 放 在 炖 锅 底 部 。 然 后 再 拿 出 另外 一 块 纱布 包 好 羊 肩 肉 ， 放 在 上 面 。 
这 样 您 取出 羊 肩 肉 的 过 程 会 变 得 更 简单 ， 而 且 可 以 直接 在 锅 里 将 另外 一 块 
纱布 包 压 碎 过 滤 后 丢掉 。 

为 什么 用 这 种 毫 饪 方法 ? 


最 初 这 个 菜肴 用 的 不 是 羊 肩 肉 ， 而 是 又 柴 又 硬 的 老 山羊 肉 。 正 是 因为 太 
硬 ， 所 以 只 能 通过 长 时 间 的 豪 饪 来 使 肉 软化 ， 然 后 才能 食用 。 


在 炖 锅 锅 底 放 一 块 布 ， 这 是 为 什么 呢 ? 


在 炖 锅 里 豪 饪 时 放 块 布 ， 而 出 菜 时 抓 住 布 料 的 四 角 ， 这 样 做 可 以 让 炖 出 的 
肉 保持 原形 而 不 被 弄 碎 。 


逆转 烤 羊 腿 
通常 人 们 是 把 各 种 香料 撤 在 羊 腿 上 ， 然 后 将 烤箱 温度 调 到 180°C 烘 烤 。 前 


几 章 节 我 们 提 到 ， 这 些 香 料 在 毫 饰 过 程 中 并 不 能 渗入 肉 里 。 同 样 的 食材 ， 
如 果 我 们 用 几 个 穿 门 改变 一 下 豪 饪 过 程 会 如 何 呢 ? 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 


如 何 选择 炊具 ? 


学 习 如 何 用 盐 腌 肉 
腌渍 
给 肉 浇 汗 


静 置 肉 块 


6 人 份 备料 

-1 只 去 骨 羊 腿 ， 大 概 2 干 克 重 
- 别 志 了 跟 肉 店 要 腿 骨 和 一 些 碎 肉 
SR, mire 

一 10 毫升 干 白 葡萄 酒 

- 2 汤 勺 黄油 

-海盐 

— 捆绑 食材 用 绳 

腌 泡 用 料 

- 1 汤 勺 橄榄 ; 

- 3 头 蒜 ， 去 皮 后 用 刀 背 压 碎 

-1 根 迷途 香 ， 去 掉 叶 子 后 剪 碎 


提前 1 天 

01 

将 羊 腿 肉 去 骨 的 那 面向 上 平 放 在 案板 上 。 均 匀 地 撒 上 盐 ， 可 以 用 手 揉搓 一 
下 。 将 羊 腿 翻 面 ， 另 外 一 面 也 撒 上 盐 。 然 后 将 羊 腿 卷 起 来 ， 放 进 冰箱 放置 


2 小 时 ， 这 也 是 盐 开 始 溶解 并 渗入 肉 里 所 需要 的 时 间 。 


> 当 盐 分 渗入 肉 里 时 ， 它 会 改变 某 些 蛋白质 的 结构 。 一 旦 结构 被 改变 ， 这 
些 蛋 白质 在 豪 饪 受热 的 过 程 中 便 不 会 排出 和 肉 中 的 水 分 ， 肉 会 依然 多 汁 。 但 
如 果 想 要 盐 更 深 地 渗入 肉 里 则 需要 更 多 的 时 间 ， 这 就 是 要 提前 24 小 时 用 盐 
腌 制 一 下 肉 的 原因 。 


02 


准备 腌渍 汁 。 准 备 一 个 小 锅 慢 火 加 热 橄榄 油 ， 随 后 加 入 蒜泥 和 迷 返 香 。 加 
热 5 分 钟 后 ， 天 火 并 静 置 放 凉 。 

> 这 点 非常 重要 。 在 我 们 做 羊 腿 的 时 候 ， 如 果 想 吃 粉红 色 的 嫩 肉 ， 中 心 部 
位 的 温度 便 不 能 超过 55°C， 而 吃 做 得 恰到好处 的 肉 时 ， 肉 的 中 心 温度 大 概 
在 65*C。 在 这 个 温度 下 ， 大 车 是 不 会 变 熟 的 ， 依 然 是 生 蒜 。 所 以 要 提前 做 
好 蒜 ， 再 放 到 腿 肉 上 。 

03 

从 冰箱 里 取出 羊 腿 肉 ， 然 后 去 骨 面 朝 上 重新 放 平 在 案板 上 。 从 小 锅 中 倒 出 
一 半 的 腌渍 汁 ， 用 手 在 肉 面 上 抹 平 ， 让 其 完全 被 腌渍 汁 覆 盖 。 再 将 肉 卷 起 
来 ， 去 骨肉 面 朝 内 。 最 好 是 卷 出 一 个 粗细 均匀 的 肉 卷 ， 这 样 毫 饪 效果 会 比 
较 均衡 。 

04 


每 隔 2 厘 米 用 细 绳 捆 一 下 肉 卷 ， 注 意 不 要 捆 得 太 紧 ， 因 为 肉 在 毫 饪 过 程 中 
会 膨胀 。 捆绑 后 用 剩余 的 腌渍 汁 涂 在 肉 卷 外 层 表 面 。 


> 肉 卷 里 外 都 涂 上 腌渍 汁 ， 这 样 效果 会 更 好 。 
05 


用 薄膜 包 住 肉 卷 ， 务 必 包 襄 得 紧凑 些 ， 中 间 不 能 有 空气 ， 随 后 放 入 冰箱 放 
置 24 小 时 。 


> 空气 越 少 ， 腌 渍 的 效果 越 好 。 


lt 


RUHSX 
06 
将 您 的 烤箱 预 热 到 140*C。 从 冰箱 取出 羊 腿 肉 卷 ， 除 去 薄膜 。 选 择 一 个 比 


羊 腿 肉 卷 略 微 大 一 点 的 烤 盘 ， 但 别 太 大 。 
07 


将 羊 腿 肉 卷 放 入 烤 盘 ， 在 周边 放 上 打 碎 的 骨头 、 碎 肉 和 带 皮 的 蒜 准 。 然 后 
放 入 烤箱 的 中 央 位 置 ， 烘 烤 3 个 小 时 ， 其 间 将 烤 盘 中 的 肉汁 浇 4 一 5 次 在 岗 

卷 上 。 

> 在 烘 烤 过 程 中 会 产生 肉汁 并 落 在 烤 盘 中 ， 当 您 将 肉汁 浇 在 肉 上 时 ， 肉 会 
收集 失去 的 肉汁 。 

08 

取出 羊 腿 肉 ， 放 在 一 个 大 盘子 里 ， 用 3 层 铝箔 纸 履 盖 后 静 置 20 分 钟 。 


> 直接 说 吧 ， 每 次 当 我 听 说 在 这 个 静 置 过 程 中 肉 会 变 得 “松弛 ”时 ， 我 都 会 
很 生气 ， 这 根本 就 是 不 实 的 传言 。 实 际 上 肉 的 外 表 在 毫 饪 过 程 中 被 略微 烘 
干 ， 吸 收 一 部 分 依然 保留 在 肉 中 央 的 水 分 ， 降 温 的 同时 也 会 让 水 分 变 得 黏 
稠 ， 仅 此 而 已 。 


09 


把 您 的 烤箱 温度 升 到 最 高 ， 再 将 烤 盘 中 的 碎 骨 头 和 碎 肉 扔 掉 。 取 出 蒜 压 碎 
后 把 蒜 皮 剔除 ， 将 蒜泥 与 烤 盘 中 的 肉汁 混在 一 起 搅拌 。 在 烤 盘 内 倒 入 白 葡 
萄 酒 ， 然 后 用 汤匙 刮 一 下 烤 盘 底部 的 肉汁 ， 搅 拌 后 再 倒 入 一 个 小 锅 里 ， 开 
小 火 ， 加 入 黄油 ，, 搅拌 均匀 后 将 其 保温 。 


10 
当 烤 箱 温度 变 得 溪 手 时 ， 把 羊 腿 肉 重新 放 入 烤 盘 ， 青 推 入 烤箱 中 ， 烘 烤 10 
分 钟 。 注 意 别 烤 焦 ， 否 则 就 太 令 人 遗憾 了 。 外 表 开 始 金黄 酥脆 时 ， 取 出 手 


腿 肉 ， 然 后 去 除 细 绳 ， 将 腿 肉 切 成 片 ， 加 入 盐 和 研磨 后 的 胡椒 。 浇 上 一 点 
调味 汁 ， 便 可 以 上 桌 了 ! 


您 会 注意 到 上 桌 时 的 半 腿 肉 非常 细嫩 。 
羊 腿 肉 ， 不 是 通常 在 180°C 下 烤 吗 ? 
您 烘 烤肉 的 温度 越 高 ， 肉 越 容易 发 干 。 同 时 肉 的 表皮 部 分 和 里 面 的 成 熟 度 


也 越 有 差距 。 用 一 个 比较 适中 的 温度 ， 毫 饪 时 间 更 长 些 ， 最 后 烘 烤 出 的 肉 
更 加 多 汁 柔嫩 ， 同 时 内 外 也 更 均衡 。 


这 么 好 的 羊 腿 肉 ， 可 以 用 自家 做 的 土豆 泥 措 配 吗 ? 


这 道 菜肴 还 是 相对 简单 的 ， 所 以 搭配 简单 的 配 菜 就 足够 了 。 自 己 做 一 份 土 
豆 泥 ， 您 还 可 以 玩 要 一 把 ， 在 土豆 泥 里 挖 个 坑 ， 把 调味 汁 倒 进去 。 


为 什么 在 腌渍 时 不 加 盐 ? 
这 很 简单 ， 因 为 盐 只 能 在 水 中 溶解 ， 而 不 是 油 里 。 如 果 盐 粒 被 油脂 包 囊 
住 ， 油 脂 就 形成 了 盐 的 保护 膜 ， 隔 离 了 盐 粒 和 肉 中 的 水 分 。 因 此 ， 盐 不 会 
被 溶解 ， 只 能 停留 在 颗粒 状态 。 

纳 瓦 里 诺 烩 羊肉 

为 了 庆祝 春日 的 回归 ， 最 好 的 美食 就 是 这 道 法 餐 


盈 又 富有 人 色彩， 包括 检 色 (HAS hk), RE 
和 白色 ( 新 洋葱 ) 。 这 道 菜 会 令 人 感到 愉悦 ! 
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经 典 菜肴 了 。 烩 羊肉 ， 轻 
F), E (RHE h) 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
根据 毫 饪 方式 决定 肉 块 大 小 
RES 

杂烩 

怎样 获得 更 多 的 肉汁 ? 
底 汤 和 汤 汗 


准备 时 间 : 20 分 钟 
SEAT IE) : 2 小 时 20 分 钟 


6 人 份 备料 


- 600 克 羊 肩 肉 ， 切 成 均等 的 6 块 
- 600 克 羊 腿 肉 ， 切 成 均等 的 6 块 
- 3 升 羊 底 汤 (新 鲜 或 冰冻 均 可 ) 


- LASER (5 棵 欧 片 ，5 一 6 根 百 里 香 ，1 根 迷 和 迭 香 ) ， 用 大 葱 叶子 包 住 ， 
用 细 绳 捆 好 


- 3 头 大 蒜 ， 去 皮 后 用 刀 背 压 碎 
-1 颗 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 小 块 
-1 根 胡萝卜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 
- 2 汤 勺 橄榄 ; 


y= 
=- 海盐 


- 1 捆 新 鲜 胡 萝卜 ， 去 皮 ， 保 留 2 厘米 的 茎 叶 
-1AT8 

- 1 捆 新 鲜 紫 胡萝卜 ， 去 皮 ， 保 留 2 厘米 的 茎 叶 
- 1/4 捆 新 鲜 小 萝卜 ， 去 根 ， 保 留 1 厘 米 的 葵 叶 
- 200 克 青豆 

- 400 克 新 鲜 土豆 ， 用 水 清洗 干净 

- 125 克 黄油 

- 1 咖啡 勺 的 白糖 

- 工大 张 厨 房 用 纸 

01 

准备 大 汤锅 ， 用 中 火 将 底 汤 收 汁 至 水 分 减少 2/3 的 程度 。 


> 用 大 汤锅 收 汁 会 比较 快 ， 因 为 空气 接触 面积 大 ， 水 茹 气 更 容易 茹 发 。 
02 

将 您 的 烤箱 预 热 到 140*C。 把 一 个 铸铁 炖 锅 放 在 中 火 或 大 火 上 加 热 ， 再 将 
羊肉 块 放 到 一 个 大 沙拉 盘 中 ， 浇 上 橄榄 油 后 搅拌 均匀 ， 让 每 块 羊肉 都 有 一 
层 薄 膜 似 的 橄榄 油层 。 


> 肉 的 温度 比较 低 ， 会 使 橄榄 油 在 豪 饪 过 程 中 降温 。 如 果 没 有 肉 来 给 油 降 


温 的 话 ， 油 会 被 火力 烧 焦 。 这 就 是 要 把 油 涂 在 肉 上 ， 而 不 直接 倒 在 锅 里 的 
03 


当 炖 锅 烧 热 后 ， 把 4 一 5 块 羊肉 放 入 锅 中 ， 相 互 之 间 留 有 间隔 。 


> 在 前 制 过 程 中 ， 肉 会 失去 水 分 ， 如 果 这 些 水 分 被 肉 块 压 住 就 不 能 变 为 水 
茶 气 蒸发 ， 而 肉 也 就 不 能 裔 得 金黄 。 


04 

煎 制 肉 块 1 一 2 分 钟 ， 注 意 翻 面 使 每 个 面 的 前 制 时 间 保 持 一 致 。 然 后 取出 并 
放 在 一 个 大 盘子 上 。 

05 


将 炖 锅 的 火 调 小 ， 向 锅 里 加 入 1 捆 香 料 、 大 蒜 、 洋 葱 和 胡萝卜 。 撤 一 点 
盐 ， 然 后 翻 炒 一 下 ， 直 至 洋葱 变 得 透明 。 


> 盐 会 吸收 藏 菜 中 的 一 部 分 水 分 。 一 旦 没有 滋味 的 水 分 蒸发 后 ， 蔬 菜 会 变 
得 更 有 滋味 ， 做 出 的 汤 汁 也 更 鲜美 。 


06 


把 已 经 收 过 汁 的 羊肉 底 汤加 到 炖 锅 里 ， 同 时 一 定 要 刮 一 下 锅 底 。 将 羊肉 放 
在 蔬菜 层 上 面 ， 盖 上 锅 盖 ， 然 后 放 在 烤箱 里 烘 烤 1 小 时 30 分 钟 。 


07 
准备 一 些 蔬菜 ， 用 一 个 大 平底 锅 ， 小 火 加 热 。 放 入 黄油 、 糖 和 两 汤 勺 水 。 


等 开锅 后 加 入 紫 胡 萝卜 、 胡 萝卜 、 洋 葱 和 小 萝卜 。 将 一 张 豪 饪 用 纸 履 盖 在 
WE, ERP EMI, ESRI SOUDE, AR IAE 


> 蔬菜 不 会 失去 太 多 水 分 ， 因 为 在 厨房 用 纸 和 蔬菜 之 间 没 有 多 少 空隙 。 
08 

另外 准备 小 煮 锅 把 土豆 者 熟 ， 大 约 需要 15 分 钟 。 

09 


用 意 锅 加 热 一 锅 水 ， 水 沸腾 以 后 ， 把 青豆 放 进去 。 总 1 一 2 分 钟 。 然 后 滤 掉 
热 水 后 ， 将 青豆 放 入 一 个 盛 满 水 水 的 水 盆 内 ， 这 是 为 了 将 毫 饪 过 程 终止 。 


10 


检查 一 下 锅 里 的 蔬菜 是 否 意 熟 ， 如 果 锅 里 还 有 些 水 ， 需 要 把 毫 饪 纸 取 走 ， 
让 水 分 蒸发 。 将 青豆 倒 入 锅 中 ， 搅 拌 2 一 3 分 钟 ， 给 锅 里 的 蔬菜 降温 。 

> 在 豪 饪 过 程 中 ， 黄 油 、 糖 和 蔬菜 汁 混合 成 了 糖浆 状 ， 会 粘 在 蔬菜 上 给 蔬 
菜 带 来 一 层 光 泽 。 

11 

检查 一 下 羊肉 是 否 熟 了 ， 然 后 取出 放 在 一 个 经 过 加 热 的 大 盆 里 面 。 如 果 您 
觉得 锅 里 的 汤 汗 不够 黏稠 ， 还 可 以 用 大 火 继续 加 热 2 一 3 分 钟 。 如 果 您 希望 
汤 汁 再 多 一 点 ， 可 以 添加 一 些 羊 肉 底 汤 。 汤 汁 准备 好 后 ， 浇 在 羊肉 上 ， 并 
在 肉 周边 摆好 蔬菜 。 


您 看 到 这 完美 的 汤 汁 ， 还 有 这 些 稍 微 带 着 清脆 和 甜 味 的 蔬菜 了 吗 ? 这 些 春 
天 的 色彩 漂亮 吗 ? 赶紧 上 桌 去 品尝 这 道 您 精心 准备 的 完美 佳肴 吧 。 


为 什么 将 肩 肉 和 腿 肉 放 在 一 起 ? 

这 两 块 肉 的 质感 和 滋味 是 不 同 的 。 腿 肉 略 微 偏 干燥 些 ， 而 肩 肉 有 些 油腻 。 
正 是 两 种 肉 的 不 同 才 给 烩 羊肉 带 来 了 丰富 口感 ， 就 如 同 法 式 炖 和 肉 火 锅 里 也 
要 用 不 同 的 肉 一 样 。 

为 什么 叫 纳 瓦 里 诺 烩 羊肉 ? 


据说 是 因为 在 1827 年 纳 瓦 里 诺 海战 期 间 ， 海军 上 将 要 求 船员 们 把 烩 羊肉 中 
的 米饭 换 成 各 种 蔬菜 ， 来 保证 船员 们 维生素 的 摄取 。 所 以 从 那 以 后 ， 这 道 


菜 的 名 字 便 叫 纳 瓦 里 诺 烩 羊肉 。 

肉 块 的 大 小 重要 吗 ? 

非常 重要 ! 您 务必 在 买 肉 时 说 明 ， 需 要 店家 把 肉 切 成 均等 大 小 。 否 则 小 块 
的 肉 很 快 熟 透 时 ， 大 块 的 肉 还 没 熟 透 。 这 是 非常 简单 的 道理 ， 不 是 吗 ? 


1. 译 者 注 ， 方 块 羊 排 ， 法 语 为 CarrE D'agneau , PARRARI 
A. 


BA 
世界 上 外 皮 最 酥脆 的 烤 整 鸡 
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看 到 过 中 餐 烤 鸭 餐 厅 的 橱窗 里 那些 烤鸭 吧 ? 挂 在 橱窗 里 或 通风 处 的 原因 
要 风干 一 下 表皮 ， 这 样 鸡 和 了 鸭 的 皮 在 烘 烤 后 会 变 得 酥脆 。 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
盐 腌 和 脐 渍 

整 块 烘 烤 

静 置 肉 块 


务必 提前 3 天 开始 准备 工作 

准备 时 间 : 20 分 钟 

腌 制 时 间 : 12 小 时 

风干 时 间 : 48 小 时 

豪 饪 时 间 : 3 小 时 15 分 钟 

4 人 份 备料 

-1 只 整 鸡 ， 重 量 约 2 一 2.2 千 克 ， 清 除 内 脏 
?必须 找 一 只 值得 这 么 做 的 好 鸡 ， 比 如 布雷 斯 鸡 。 
- 海盐 和 胡椒 粉 

腌渍 液 


- 6 升 纯净 水 或 矿泉 水 

调味 汗 

-I 听 50 毫 升 的 啤酒 

- 1 颗 洋 葱 ， 去 皮 后 切 成 小 块 

- 1 根 胡 萝卜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 

- 2 采 巴 黎 生 站， 清洗 后 切 成 小 块 
-2 头 蒜 ， 去 皮 后 用 刀 背 压 碎 

- 15 根 百里香 

- 70 克 黄油 ， 放 置 于 常温 环境 中 
- 3 汤 义 优质 干 白 葡萄 酒 

- 20 毫 升 鸡 肉 肉 底 汤 

- 1 根 龙 萝 ， 去 叶 后 切 碎 

提前 3 天 

01 

将 鸡腿 、 鸡 翅 与 鸡 的 身体 分 开 ， 留 出 空间 。 


> 当 鸡 腿 和 鸡 痛 紧 贴 着 鸡 身体 时 ， 豪 饪 时 间 会 更 长 ， 鸡 胸 肉 也 会 因此 变 
干 。 如 果 在 烘 烤 中 将 鸡翅 、 鸡 腿 与 鸡 身 体 分 开 ， 烘 烤 会 更 均衡 。 


02 


将 手指 插入 鸡 的 皮肉 之 间 ， 分 离 鸡皮 与 鸡肉 ， 注 意 别 弄 破 鸡皮 ， 从 鸡 胸 开 
始 会 比较 简单 。 


> 在 毫 饰 过 程 中 ， 肉 会 失去 一 些 水 分 ， 如 果皮 与 肉 分 离 的 话 ， 鸡 皮 会 更 容 
易 酥脆 。 


03 


准备 腌渍 。 将 整 鸡 放 进 一 个 大 的 炖 锅 中 ， 加 水 并 保证 水 的 高 度 到 超过 整 鸡 
5 厘米 处 。 然 后 准备 好 水 量 的 6% 的 好 盐 ， 加 入 水 中 。 比 如 4 升水 需要 加 入 
240 克 盐 〈 随后， 每 多 加 半 升 水 ， 便 多 加 30 克 盐 ) 。 让 盐 在 水 中 慢 慢 溶 
解 ， 随 后 翻转 整 鸡 ， 将 鸡 胸腔 位 置 的 空气 放出 来 ， 随 后 将 整 鸡 在 锅 里 放 
平 。 盖 上 锅 盖 ， 将 整个 炖 锅 放 进 冰 箱 腌 渍 12 小 时 。 


> 将 鸡 胸腔 里 的 空气 放出 有 利于 整 只 鸡 都 沉 漫 在 盐水 中 。 
提前 1 天 
04 


用 冷水 冲洗 整 鸡 ， 用 大 炖 锅 将 水 烧 开 ， 同 时 准备 一 个 大 沙拉 盆 装 满 冰 水 。 
将 整 鸡 放 入 沸水 中 煮 30 秒 ， 然 后 取出 放 入 冰 水 里 。 随 后 再 将 整 鸡 放 入 沸水 
30 秒 ， 之 后 再 放 入 水 水 中 冷冻 一 下 。 最 后 从 水 水 中 取出 整 鸡 ， 用 干净 餐 布 
把 鸡 内 外 的 水 擦 干 。 


> 质量 比较 差 的 油脂 会 因为 冷 热 作 用 熔化 并 流出 ， 因 为 使 用 水 水 可 以 终止 
衰 饪 ， 也 能 避免 鸡肉 变 熟 。 

05 

把 一 听 未 开封 的 啤酒 缸 洗 争 探 干 ， 然 后 插入 整 鸡 的 胸腔 内 ， 随 后 让 整 鸡 竖 
立 在 啤酒 缸 上 ， 底 下 用 一 个 盘子 接 住 。 然 后 静 置 风干 2 天 不 用 履 盖 任 何 物 


品 。 

> 鸡皮 中 的 水 汽 会 逐步 茶 发 ， 而 鸡肉 因 鸡 皮 的 保护 不 会 变 干 。 
豪 饪 当天 

06 


将 烤箱 预 热 到 120*C。 把 啤酒 罐 从 鸡 胸腔 里 取出 ， 倒 出 一 杯 的 量 后 将 剩余 
啤酒 保留 在 啤酒 缸 里 。 在 啤酒 缸 上 方 扎 出 几 个 大 洞 ， 随 后 再 竖 着 插入 鸡 胸 
腔 。 把 整 鸡 和 啤酒 罐 一 起 坚 放 在 一 个 烤 盘 上 ， 将 洋葱 块 、 胡 萝卜 、 巴 黎 生 
站、 大 蒜 和 百里香 围绕 着 整 鸡 散 放 在 烤 盘 上 。 在 整 鸡 表面 涂 上 50 克 黄油 后 
放 入 烤箱 ， 烤 盘 的 位 置 要 靠 下 ， 使 得 整 鸡 位 于 烤箱 的 中 间 位 置 。 将 鸡 胸 调 
整 向 外 靠近 烤箱 玻璃 | ]， 越 接近 越 好 ， 然 后 整体 烘 烤 3 个 小 时 。 


> 烤箱 玻璃 门 处 不 会 散发 出 太 多 的 热力 ， 所 以 把 鸡 胸 部 分 靠近 玻璃 门 不 会 
让 它 因为 烤 得 过 快 而 变 干 。 


07 


从 烤箱 中 取出 整 鸡 ， 保 持 章 立 在 啤酒 缸 上 的 状态 静 置 20 分 钟 。 将 烤 盘 上 的 
所 有 蔬菜 放 到 一 个 过 滤器 上 用 来 收集 汤 汁 ， 这 便 是 烤 整 鸡 的 调味 基础 汁 。 


08 

把 烤箱 温度 调 到 最 高 ， 当 温度 到 达 设 定 值 后 将 整 鸡 再 次 放 入 烤箱 中 。 依 然 
让 整 鸡 章 立 在 啤酒 挟 上 ， 但 这 次 不 用 调整 位 置 ， 主 要 是 为 了 将 肉 烤 酥脆 ， 
但 注意 别 烤 干 ， 过 程 约 10 分 钟 。 

09 

用 中 火 加 热带 有 汤 汁 的 锅 ， 并 往 锅 中 加 入 干 白 葡萄 酒 和 鸡肉 底 汤 。 将 汤 收 
汁 芝 发 出 一 半 水 分 后 ， 停 火 放 入 黄油 和 龙 蔚 碎 。 撒 盐 和 胡椒 粉 ， 搅 拌 后 倒 
进 调味 汁 碗 中 ， 便 可 以 上 桌 了 。 

10 

将 整 鸡 端 上 餐桌 ， 并 将 啤酒 缸 抽 出 ， 在 桌 上 将 鸡 切 块 。 

您 切 鸡 肉 时 是 否 听 到 了 鸡皮 脆 裂 的 声音 ? 您 能 想象 出 入 口 时 的 感觉 吗 ? 您 
能 看 到 鸡皮 下 肌肉 带 着 闪闪 发 光 的 汁 水 吗 ? 这 样 做 出 来 的 烤 鸡 真是 令 人 疯 
JF ! 

整 鸡 风干 后 会 发 生 什 么 改变 ? 

鸡皮 中 水 分 约 占 3/4， 只 要 鸡皮 还 含有 水 分 ， 它 就 不 能 被 烤 得 酥脆 。 


让 整 鸡 在 冰箱 里 风干 后 ， 一 部 分 水 分 会 慢 慢 莱 发 。 水 分 蒸发 后 ， 鸡 皮 就 会 
很 容易 被 烤 得 金黄 酥脆 。 


盐水 腌渍 后 会 发 生 什么 改变 ? 


我 们 已 经 讲 过 许多 次 ， 盐 水 腌渍 后 肉 会 保持 多 汁 。 根 据 不 同 部 位 和 不 同 肉 
À, 至少 在 毫 饪 中 能 多 保留 肉 中 20% 的 水 分 。 


这 已 经 不 少 了 ， 不 是 吗 ? 


为 什么 要 用 啤酒 缸 ? 


需要 一 个 大 的 啤酒 缸 ， 比 如 50 毫 升 类 型 的 。 这 很 重要 ， 因 为 它 必 须 空 出 一 
半 ， 另 外 还 必须 很 干 人 争 。 特 别 是 在 毫 饰 中 要 把 它 插入 整 鸡 的 胸腔 ， 使 得 整 
鸡 能 位 立 在 烤 盘 上 ， 没 有 任何 一 个 部 位 被 压 住 ， 所 以 整 只 鸡 的 所 有 部 位 的 
表皮 都 会 烤 得 金黄 酥脆 。 


TUE 
SERRE RER ARS , RAXRÉAZ (BFRE 


看 ， 欧 胸 肉 一 边 是 肉 ， 另 外 一 边 则 是 油脂 和 皮 。 您 想 让 这 完全 不 同 的 两 边 
怎样 均衡 地 熟 呢 ? 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
温度 和 厨房 用 温度 计 
盐 腌 和 脐 渍 

炒 肉 


准备 时 间 : 5 分 钟 

盐 腌 时 间 : 1 小 时 

豪 饪 时 间 : 5 分 钟 十 1 小 时 

4 人 份 备料 

- 2 块 高 品质 鸭 胸 肉 

— 海盐 和 胡椒 粉 

- 缝 幼 用 针 

01 

将 4 汤 勺 的 盐 平 铺 在 一 个 盘子 里 ， 然 后 把 鸭 胸 肉 放 在 上 面 ， 调 整 油脂 和 网 


皮 面 使 其 能 接触 到 盐 。 然 后 在 常温 下 静 置 1 个 小 时 。 


> 盐 的 溶解 过 程 是 一 个 吸收 水 分 的 过 程 ， 所 以 鸭 皮 里 的 水 分 会 被 盐分 吸 
收 ， 而 鸭 皮 在 藤 制 时 会 变 得 金黄 酥脆 。 


02 


把 附着 在 鸭 皮 上 的 盐 刊 去， 然后 用 一 块 干 净 的 布 把 鸭 胸 肉 探 干 ， 将 烤箱 预 
执 到 80°C。 


> 我 建议 您 用 厨房 温度 计 测试 一 下 烤箱 温度 ， 因 为 会 有 60 一 100°C 的 误 
差 。 


03 


把 缝 衣 针 清洗 干 争 ， 然 后 用 针 在 鸭 皮 上 扎 50 针 左右 ， 控 制 力度 使 针 仅 穿 透 
皮层 和 油脂 层 即 可 ， 但 不 要 扎 到 鸭 肉 上 。 


> 不 用 担心 ， 针 眼 很 小 ， 一 旦 肉 熟 后 根本 看 不 见 痕 迹 。 

04 

准备 平 谨 锅 并 用 中 火 加 热 ， 然 后 把 鸭 胸 肉 放 在 平底 锅 上 ， 使 鸭 皮 部 分 向 下 
接触 锅 底 。 两 块 鸭 胸 肉 在 锅 里 要 保持 足够 的 间隔 ， 煎 制 5 分 钟 ， 使 熔化 的 
油脂 不 断 流出 。 

> 您 用 肉眼 肯定 看 不 到 ， 其实 很 多 油脂 熔化 后 会 通过 您 扎 出 的 小 孔 流出 。 
05 


和 轻 压 一 下 胸 皮 ， 看 到 胸 皮 变 得 金黄 后 翻 面 ， 将 鸭 肉 面前 2 分 钟 。 然 后 将 
其 取出 并 放 到 一 个 铁 盘 上 ， 还 是 鸭 皮 面向 下 ， 放 入 烤箱 烘 烤 45 分 钟 。 


> 低温 豪 饪 可 以 避免 肉 纤 维 收缩 排出 更 多 汁 水 ， 肉 依然 会 做 熟 而 且 鲜嫩 多 
汁 ， 在 这 个 温度 下 可 以 获得 均衡 的 毫 饰 效果。 


06 


检查 一 下 胸 胸 肉 中心 部 位 的 温度 ， 它 应 该 在 55 一 60°*C 之 间 才 能 获得 带 血 的 
粉红 的 肉色 。 


07 


烘 烤 结 束 后 ， 将 平底 锅 放 在 大 火 上 加 热 ， 放 入 胸 胸 肉 ， 将 鸡皮 面前 2 分 
钟 ， 使 得 鸭 皮 重新 变 得 酥脆 。 


08 
将 鸭 胸 肉 取 出 ， 切 掉 鸭 肉 周 边 过 多 的 鸭 皮 ， 切 片 后 摆 盘 。 


> 最 好 是 切 成 斜面 ， 这 样 会 切断 肉 纤 维 。 使 得 入 口 后 咀嚼 的 感觉 更 好 ， 让 
人 感觉 更 柔嫩 。 


09 
撒 一 些 盐 和 胡椒 粉 后 即 可 上 桌 。 
为 什么 不 按 常规 做 法 在 鸭 皮 上 切 几 个 口 ? 


通常 人 们 在 鸭 皮 上 切 几 刀 ， 并 解释 为 这 是 在 防止 豪 饪 过 程 中 肉 紧 缩 变形 。 
这 种 说 法 实际 上 是 错误 的 。 


事实 证 明 ， 肉 前 好 后 切口 处 依然 有 很 大 的 缝隙 。 无 论 有 没有 切口 ， 鸭 皮 都 
会 紧缩 。 
为 什么 要 在 豪 饪 前 用 盐 腌 一 下 了 鸭 皮 ? 


鸭 皮 里 水 分 很 多 ， 为 了 让 了 鸭 皮 变 得 更 加 酥脆 ， 必 须要 城 少 鸭 皮 中 的 水 分 含 
量 。 当 我 们 在 豪 饪 前 撤 盐 腌 制 的 时 候 ， 盐 会 吸收 皮 中 水 分 ， 让 皮 变 干 。 于 
是 前 制 后 ， 鸭 皮 容 易 变 得 酥脆 ， 也 不 会 为 了 让 了 鸭 皮 酥 脆 而 将 鸭 肉 豪 饪 得 过 
熟 过 干 。 


为 什么 要 用 针 扎 鸭 皮 ? 

这 是 件 有 趣 的 事情 。 在 豪 饪 过 程 中 ,皮下 油脂 经 过 加 热 会 熔化 掉 一 部 分 。 
这 些 肉眼 看 不 到 的 小 针 孔 会 让 熔化 后 的 油脂 流 到 平底 锅 上 ， 从 而 避免 了 毅 
肉 后 皮下 有 过 多 的 脂肪 。 

为 什么 不 先 切 掉 鸭 肉 周 边 过 多 的 鸭 皮 ? 

干 万 别 这 么 做 ! 我 们 刚刚 说 到 鸭 皮 在 豪 饪 中 会 受热 紧缩 变形 ， 这 些 多 余 的 


鸭 皮 也 会 变相 紧缩 。 但 会 紧缩 多 少 呢 ? 实际 上 ， 网 的 品种 不 同 ， 有 网 皮 变形 
收缩 的 程度 也 不 同 。 所 以 在 豪 饪 后 再 去 除 鸭 皮 会 保证 鸭 皮 与 鸭 肉 适量 措 


配 。 

为 什么 用 烤箱 完成 煎 制 ? 

鸭 胸 肉 的 豪 饪 有 个 技术 难点 ， 即 鸭 胸 肉 两 边 是 完全 不 同 的 ， 因 此 需要 不 同 
的 温度 和 毫 饪 时间。 为 了 获得 一 个 好 的 结果 ， 得 准备 一 个 热 平 底 锅 剖 鸭 皮 
和 一 个 不 太 热 的 前 胸 肉 。 为 了 解决 这 个 问题 ， 穹 门 就 是 用 平底 锅 裔 鸭 皮 ， 
然后 用 烤箱 的 低温 挡 做 熟 鸣 肉 。 这 样 既 保 证 鸭 肉 整体 都 能 熟 ， 也 避免 了 鸭 
肉 过 熟 和 干 柴 。 

炸 鸡 腿 

您 家 有 小 朋友 喜欢 吃 鸡腿 或 者 会 突然 有 情绪 低迷 的 朋友 到 访 家 里 吗 ? 不 要 


去 肯德基 和 麦当劳 吃 炸 鸡腿 了 ， 给 您 一 个 能 做 出 美味 清爽 、 多 汁 多 味 的 炸 
鸡腿 的 好 方法 ! 
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想 了 解 更 多 ， 请 天 注 : 


Fr] 


最 好 早上 或 提前 1 天 准备 
准备 时 间 : 20 分 钟 

FORTE) : 2 小 时 到 24 小 时 
静 置 时 间 : 2 小 时 

RARE] : 15 分 钟 

6 人 份 备料 

- 6 只 高 品质 的 鸡腿 ， 去 骨 去 皮 
香料 和 脐 泡 


- 2 咖啡 勺 蒜 粉 

- 2 咖啡 勺 帕 布 莉 卡 辣椒 粉 
- 2 咖啡 勺 干 牛 肉汁 

一 1 咖啡 勺 欧 芹 粉 

- DIFERA TE 

— DIRE AITARI 
-1 咖啡 勺 研磨 的 胡椒 粉 


一 1/3 咖 啡 勺 海盐 

- 30 毫升 酷 乳 ( 或 用 20 毫 升 牛奶 与 半 钒 酸奶 混合 ) 
调味 汗 

- 2 汤 勺 黄油 


- 1 颗 洋 葱 ， 去 皮 后 切 成 丁 
- 3 头 蒜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 
一 1 咖啡 勺 玉米 粉 

- 20 一 25 毫 升 牛奶 

- 20 毫 升 鲜 奶油 

- 海盐 和 胡椒 粉 

油 炸 

-1.5 升 花生 油 

- 1 份 鸡蛋 液 

- 半 咖 啡 勺 盐 

- 100 克 面粉 


-50 克 玉米 粉 

- 半 袋 化 学 酵母 (发酵 粉 ) 
毫 饪 当天 的 早上 或 提前 1 天 
01 


将 一 根 鸡腿 肉 放 到 案板 上 ， 用 平底 锅 或 刀 背 将 鸡腿 肉 拍 至 厚度 1 厘米 ， 其 
他 鸡腿 肉 也 做 同样 处 理 。 


02 


准备 香料 和 腌 泡 汁 ， 把 所 有 的 香料 、 盐 和 车 均匀 地 搅拌 在 一 起 。 分 出 2/3 
的 汁 在 毫 饪 时 使 用 ， 并 在 剩余 1/3 汁 中 倒 入 酷 乳 ， 搅 拌 好 作为 腌 泡 汁 。 


03 


将 鸡腿 肉 上 粘 满 腌 泡 汁 ， 然 后 用 薄膜 包 好 。 将 其 放 入 冰箱 ， 放 置 至 少 2 个 
小 时 ， 或 者 放 到 第 二 天 。 


豪 饪 当天 
04 
从 水 箱 里 取出 鸡腿 肉 ， 乔 去 过 多 的 腌 泡 汁 ， 随 后 静 置 2 小 时 ， 让 肉 升 温 至 


常温 状态 。 


05 

准备 调味 汁 。 在 大 平底 锅 中 用 小 火 熔化 黄油 ， 然 后 加 入 洋葱 和 盐 ， 在 火 上 
静 置 3 一 4 分 钟 。 然 后 加 入 蒜 ， 搅 拌 后 小 炒 2 分 钟 。 接 着 放 入 玉米 粉 ， 者 1 一 
2 分 钟 直 到 玉米 粉 完全 被 黄油 吸收 。 然 后 倒 入 牛奶 和 鲜 奶 油 ， 煮 几 分 钟 收 
汁 变 稠 。 然 后 根据 个 人 口味 加 盐 和 胡椒 。 

06 


准备 油 炸 。 将 锅 加 热 直到 油 温 升 到 160°C。 


D 油 炸 食 品 吃 起 来 不 油腻 的 秘诀 是 让 油 温 始终 保持 很 高 的 状态 ， 鸡 腿 肉 和 
面粉 中 的 湿 气 会 被 蒜 发 ， 从 而 排斥 油 的 渗入 。 反 之 ， 如 果 油 温 不 高 ， 湿 气 


自始至终 排 不 出 去 ， 也 就 没有 水 蒸气 排斥 油 的 渗入 了 ， 所 以 会 使 内 非常 油 
腊 。 油 炸 时 应 选择 开口 大 的 锅 ， 比 如 炸 锅 或 者 汤锅 。 


07 


将 烤箱 预 执 到 140°*C。 准备 一 个 沙拉 碟 将 香料 与 鸡蛋 液 混合 ， 加 入 盐 、 面 
粉 、 玉 米粉 和 酵母 。 再 加 入 3 汤 勺 的 腌 泡 汁 ， RH TL 


> 因为 有 腌 泡 汁 ， 会 形成 湿 气 泡 在 热 油 中 释放 ， 让 油 炸 食品 更 酥脆 。 
08 
让 鸡腿 肉 均匀 地 粘 满 油 炸 液 。 


> 最 好 是 切 成 斜面 ， 这样 会 切断 肉 纤 维 。 这 样 入 口 后 咀嚼 的 感觉 会 更 好 ， 
让 人 感 党 更 柔嫩 。 


09 

检查 油 温 时 ， 可 以 把 一 小 块 面包 扔 进去 ， 如 果 30 秒 内 变 成 金黄 色 ， 则 温度 
合适 。 把 鸡腿 肉 小 心地 放 进 油 锅 里 ， 不 要 触 碰 和 翻 面 ， 直 至 炸 得 金黄 。 大 
概 2 分 钟 后 翻 一 下 面 ， 再 部 炸 2 分 钟 。 

10 


取出 炸 鸡 腿 肉 ， 放 在 双 层 吸油 纸 上 ， 再 用 一 张 鹃 油纸 轻 轻 敲打 鸡腿 肉 彰 上 
的 一 面 ， 这 样 可 以 排出 肉 中 90% 的 油 。 


11 
把 炸 鸡 腿 肉 放 到 烘 烤 染 上 ， 推 入 烤箱 。 别 忘记 在 下 面 放 一 个 烤 盘 来 收集 掉 


FRE, 

这 样 鸡腿 内 依然 会 保持 很 高 的 温度 ， 可 以 将 油脂 排出 ， 插 神奇 的 吧 ? 

> 干 万 别 用 烤 盘 ， 因 为 水 蒸气 会 被 锁 在 鸡腿 肉 的 下 面 ， 让 油 炸 部 分 变 软 。 
12 

把 你 的 调味 汗 再 加 热 一 下 ， 例 入 小 碗 中 。 从 烤箱 里 取 出 鸡腿 肉 ， 一 起 这 


可 以 给 您 的 孩子 们 或 情绪 低落 的 朋友 们 上 菜 了 ， 他 们 会 欢呼 雀跃 的 ， 这 难 
道 不 是 很 幸福 的 时 刻 吗 ? 


酷 乳 是 什么 ? 

外 观 近似 牛奶 ， 但 里 面 有 些 块 状 的 东西 ， 口 感 上 类 似 酸 奶 ， 带 些 酸 味 。 在 
制作 黄油 的 过 程 中 会 产生 一 种 发 白 的 液体 ， 被 俗称 为 酷 乳 ， 即 乳 清 。 通 常 
人 们 用 这 种 略微 有 点 酸 的 酪 乳 去 腌 泡 禽 类 肉 。 

为 什么 不 用 鸡 胸 肉 ? 


您 可 以 想 一 下 ， 烤 整 鸡 时 ， 最 好 吃 又 最 多 汁 的 部 分 是 哪里 ? 鸡 胸 还 是 鸡 大 
腿 ”当然 是 鸡 大 腿 好 吃 ， 所 以 炸 鸡肉 是 用 鸡 大 腿 。 


化 学 酵母 有 何 作用 ? 


与 腌 泡 汁 的 水 分 混合 后 ， 酵 母 会 产生 其 他 物质 ， 让 油 炸 面体 积 膨大 ， 口 感 
更 轻便 。 这 也 是 一 种 非常 棒 的 毫 饪 技巧 。 


FRE 
请 注意 ， 秘 骗 人 的 能 力 极 强 。 鹅 虽然 很 肥 ， 但 它 的 肉 其 实 很 瘦 。 鹅 身上 可 


以 吃 的 部 位 其 实 比 我 们 想象 的 少 很 多 ， 技 术 要 点 是 毫 饰 过 程 要 温柔 ， 用 长 
ATE RIER RIA EF. 
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想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
盐 腌 和 脐 渍 

整 块 烘 烤 

底 汤 和 汤 汗 


准备 时 间 : 45 分 钟 


风干 时 间 : 24 一 48 小 时 

静 置 时 间 : 30 分 钟 

毫 饪 时 间 : 5 小 时 30 分 钟 

10 人 份 备料 

-1 只 整 煞 ， 重 约 4 一 4.5 干 克 ， 肝 和 其 他 内 脏 摘 出 做 调味 汗 
- 1 咖啡 勺 海盐 

- 胡椒 粉 

-1 根 颖 衣 针 

调味 汗 

- 牧 肝 和 其 他 内 脏 ， 切 成 小 块 

- 1346; 

- 100 克 离 类 肝 ， 切 成 小 块 

- 1 颗 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 小 块 

- 2 根 胡 萝卜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 

-4 头 蒜 ， 去 皮 后 用 刀 背 压 碎 

- 1 捆 香 料 ( 5 根 香菜 ，2 根 百里香 ) 
- 5 毫升 波 特 酒 

- 40 毫 升 干 红 葡 萄 酒 

-1 升 鸡肉 底 汤 ( 或 鸭 汤 ) 

- 50 克 黄 油 ， 切 成 小 块 


y= 
=- 海盐 


馅 


à 


- 400 克 生 秘 肝 ， 切 成 边 长 1 厘米 左右 的 正方 体 块 状 
- 400 克 小 牛肉 切 碎 

- 3 头 蒜 ， 去 皮 后 切 成 小 块 

- 3 根 干 瓯 ， 去 皮 后 切 成 小 块 

- 10 根 香菜 ， 去 叶 后 切 碎 

- 4 汤 勺 面包 粉 

- 2 个 鸡蛋 

- 2 汤 勺 鲜 奶 油 

- 20 块 烤 小 面包 ( 边 长 约 为 0.5 厘 米 的 正方 体 小 块 ) 
- 海盐 和 胡椒 粉 

-捆绑 细 绳 

访 可 以 在 买 笋 的 时 候 要 一 点 。 

提前 1 天 或 提前 1 个 晚上 

01 

从 切 胸 腔 里 小 心地 抽出 分 布 在 两 侧 的 油脂 球 ， 直 接 扔 掉 。 
> 这 两 个 油脂 球 会 给 我 们 的 笋 肉 带 来 不 好 的 味道 。 
02 


用 处 理 干 分 的 缝 衣 针 在 笋 全 身 扎 小 孔 ， 每 隔 1 厘 米 扎 1 个 孔 ， 注 意 针 孔 的 深 
度 不 能 触及 鹅 肉 。 


> 秘 的 油脂 层 厚 度 很 大 ， 这 可 以 使 它们 在 游 水 时 抵御 寒 冷 。 油 脂 集 中 分 布 
在 笋 胸 部 ， 用 针 扎 出 的 小 孔 可 以 让 这 些 油脂 在 受热 熔化 时 流出 体外 。 


03 
准备 大 锅 并 向 内 倒 入 一 半 的 水 ， 用 大 火 将 水 烧 到 沸腾 。 抓 住 急 脚 ， 将 筷 在 


热 水 里 烫 2 一 3 分 钟 。 然 后 用 冰 水 冲 5 分 钟 ， 再 抓 住 狗 翅 膀 将 另外 一 部 分 在 
热 水 里 溪 2 一 3 分 钟 ， 取 出 后 冲凉 。 随 后 将 笋 内 外 擦 干 。 


> 当 您 将 整 急 漫 到 热 水 里 时 ， 秘 的 一 部 分 油脂 会 受热 熔化 ， 从 针 孔 中 流 
出 。 


04 


盐 涂 满 擦 干 的 笋 表面 ， 要 轻 压 一 下 ， 让 盐 能 够 完全 依附 在 笋 表皮 上 。 隧 
后 将 筷 放 在 一 个 烧烤 架 上 放置 24 小 时 至 48 小 时 。 


> 盐 的 作用 是 加 速 风干 过 程 ， 这 会 使 得 笋 皮 在 烘 烤 后 变 得 酥 及 。 
05 


准备 调味 汁 。 用 切 油 前 炒 一 下 切 内 脏 ， 大 概 7 一 8 分 钟 ， 然 后 将 内 脏 放 在 一 
个 盘子 里 。 随 后 翻 炒 一 下 切 肝 和 禽类 肝 1 分 钟 ， 炒 好 后 放 入 一 个 碗 里 。 将 

火 调 小 ， 放 入 切 好 的 蔬菜 、 大 蒜 和 1 捆 香 料 ， 撤 盐 后 用 慢火 翻 炒 到 洋 苞 变 

透明 。 加 入 波 特 酒 ， 搅 拌 并 刊 一 下 锅 底 ， 用 来 薪 发 掉 部 分 水 分 。 再 加 入 干 
红 葡萄 酒 ， 等 水 分 薪 发 掉 一 半 后 加 水 至 蔬菜 的 高 度 。 将 内 脏 等 放 入 锅 里 ， 

用 小 火 慢 煮 。 加 入 鸡肉 底 汤 ， 不 用 加 锅 盖 ， 继 续 煮 至 水 分 蒸发 掉 一 半 。 


06 


把 笋 肝 和 禽类 肝 混 在 一 起 ， 用 搅拌 机 打 碎 。 把 锅 里 考 的 材料 用 漏斗 过 滤 一 
下 ， 压 碎 滤 出 的 蔬菜 。 然 后 放 凉 ， 加 入 碎 肝 。 在 容器 上 封 盖 1 层 薄 膜 ,， 放 
进 冰 箱 里 。 


准备 肉 馅 。 准 备 一 个 加 热 后 的 平底 锅 ， 将 切 成 小 块 的 笋 肝 在 锅 内 翻 炒 1 分 
钟 。 然 后 将 所 有 肉 馅 的 备料 倒 入 一 个 大 沙拉 盆 中 进行 搅拌 ， 并 加 入 笋 肝 和 
锅 里 产生 的 油脂 。 把 肉 馅 塞 入 笋 的 胸腔 ， 然 后 将 笋 用 细 绳 捆 好 。 


> 最 简单 的 捆扎 方法 是 找 根 针 孔 大 的 缝 衣 针 ， 用 针线 将 笋 颖 好 ， 最 好 是 扎 
ESA SAT ER 


08 


将 烤箱 预 执 到 140°*C。 把 秘 压 住 一 侧 的 起 膀 放 在 一 个 大 烤 盘 上 。 将 烤 盘 送 
入 烤箱 中 央 ， 调 整 位 置 ， 让 秘 胸 靠近 烤箱 玻璃 。 烘 烤 1 小 时 30 分 钟 ， 其 间 
注意 把 烤 盘 中 的 汁 水 浇 在 笋 身上 。 随 后 将 筷 翻 面 ， 使 另外 一 侧 的 翅膀 压 在 
下 方 ， 继 续 烘 烤 1 小 时 30 分 钟 。 如 果 烤 盘 中 的 油脂 太 多 ， 可 以 取出 一 部 
分 。 烘 烤 结 束 后 ， 将 笋 平 放 在 烤 盘 上 ， 秘 背 向 下 。 在 鹅 上 浇 上 油脂 ， 放 在 
烤箱 内 继续 烘 烤 1 个 小 时 。 


> 让 胸 肉 靠近 烤箱 玻璃 是 非常 重要 的 一 点 ， 因 为 玻璃 基本 不 释放 热力 ， 所 
以 烘 烤 时 的 温度 低 一 些 。 这 正好 是 最 适合 做 胸 肉 的 环境 ， 以 免 笋 胸 肉 发 
Fs 
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接近 常温 ， 然 后 将 烤箱 温度 升 至 最 高 。 


10 

在 烤箱 中 烘 烤 一 下 表皮 ， 大 概 需要 10 分 钟 的 时 间 ， 其 间 要 注意 检查 一 下 防 
止 表皮 烤 焦 。 同 时 用 小 火 加 热 调味 汁 ， 加 入 黄油 块 后 要 不 停 搅拌 。 

11 

取出 全 秘 ， 撤 上 盐 和 胡椒 粉 。 然 后 将 调味 汁 倒 入 碗 中 ， 便 可 以 上 桌 了 。 
快 一 点 ， 大 家 都 迫不及待 地 要 品尝 呢 ! 


为 什么 要 在 前 1 天 晚上 盐 腌 秘 皮 ? 


盐 会 吸收 一 部 分 筷 皮 的 水 分 ， 鹅 皮 在 冰箱 等 的 制冷 空气 中 会 继续 变 干 。 随 
后 再 毫 饪 ， 鹅 皮 就 能 变 得 魔鬼 般 酥 爱 ! 


肉 馅 


不 要 相信 和 肉 馅 会 给 离 类 肉 带 来 香味 的 说 法 。 因 为 真 不 是 这 样 ! 原因 有 三 
个 
De 


1. 腌 泡 时 需要 很 长 时 间 ， 香 味 才 会 渗透 一 点 到 肉 里 。 所 以 您 会 相信 仅 需 几 


个 小 时 肉 馅 就 能 给 禽类 肉 带 来 香味 吗 ? 真是 个 笑话 ! 


2. 在 胸腔 里 有 一 层 膜 ，, 这 层 膜 是 用 来 隔离 肉 与 内 脏 器 官 的 ， 它 有 非常 好 的 
密封 性 。 肉 馅 的 香气 是 不 能 穿 过 这 层 膜 的 。 


3. 在 胸腔 膜 和 肉 之 问 还 有 胸腔 骨 ， 您 会 相信 了 肉 馅 的 香气 在 几 小 时 内 就 能 穿 


透 骨头 吗 ? 


底 汤 和 汤 汁 骗 
当然 ， 您 完全 可 以 用 清水 做 法 式 炖 肉 火 锅 、 和 白 汁 炖 小 牛肉 或 炖 鸡 ， 然 后 加 


入 蔬菜 。 您 也 可 以 用 水 来 给 豪 饪 中 的 菜 着 降温。 但 是 您 也 可 以 做 得 更 好 ， 
像 那 些 豪 饪 大 师 一 样 。 


Ə 


想 了 解 更 多 ， 请 关注 这 几 点 : 
如 何 选择 炊具 ? 

意 肉 方法 

麦 拉 德 反应 

滋味 的 故事 


准备 时 间 : 10 分 钟 
烹饪 时 间 : 至 少 6 小 时 

静 置 时 间 : 1 小 时 

4 升 牛肉 底 汤 备料 

- 2 千克 牛肉 (牛尾 、 牛 脑 、 牛 腿 ) 
- 2 根 大 腿 骨 

- 1 千克 打 碎 的 牛 盆 骨 

- 2 颗 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 两 半 

- 100 克 巴黎 生 菇 ， 洗 净 后 切 成 小 块 


- 3 根 胡 萝卜 ， 切 成 小 块 

- 22RA RAA , 切 成 小 块 
-6AT , ARIEI 

-5 根 丁香 


- 1 捆 香料 (10 棵 欧 芹 ，5 一 6 根 百 里 香 ，2 片 月 桂 叶 均 切 两 半 ) , AAA 
包 时 后 ， 用 细 绳 捆 好 


- 2 汤 勺 橄榄 ; 

01 

将 烤箱 预 热 到 200*C， 准 备 漂 亮 的 铸铁 炖 锅 。 在 大 腿 骨 上 涂 点 橄榄 油 ， 随 
后 把 大 腿 骨 放 在 炖 锅 里 ， 推 入 烤箱 中 烘 烤 30 分 钟 ， 其 间 翻 转 几 次 大 腿 骨 。 
等 到 大 腿 骨 变 成 金黄 色 后 ， 取 出 滚烫 的 炖 锅 。 

> 这 看 上 去 并 不 难 ， 但 是 牛肉 诱 汤 豪 饪 的 基础 。 通 过 烘 烤 大 腿 骨 上 的 肉 丝 
开始 变 得 金黄 ， 软 骨 也 开始 呈 金 黄色 ， 而 骨髓 开始 熔化 ， 在 炖 锅 锅 底 出 现 
肉汁 。 简 单 地 说 ， 这 些 都 散发 出 了 不 可 思议 的 香味 。 

02 


将 大 腿 骨 放 在 一 旁 的 盘子 里 。 用 大 火 将 炖 锅 加 热 到 最 热 ， 然 后 放 入 牛肉 和 
洋葱 。 过 3 分 钟 后 给 肉 翻 面 ， 总 共 需 要 前 制 5 一 6 分 钟 牛肉 。 


> 通过 麦 拉 德 反应 ， 我 们 正在 压榨 出 尽 可 能 多 的 牛肉 香味 ， 锅 里 的 洋 苞 变 
成 政 珀 色 ， 也 融 来 了 特有 的 香味 。 


03 


从 炖 锅 里 取出 牛肉 ， 放 在 一 边 的 盘子 里 。 将 巴黎 生 姑 、 蔬 菜 、 大 蒜 、 了 丁香 
及 香味 菜 捆 放 入 炖 锅 ， 用 小 火 炖 5 分 钟 。 


04 
将 大 腿 骨 和 和 牛肉 重新 放 回 炖 锅 ， 向 锅 内 加 水 直到 水 面 高 度 超过 肉 5 厘 米 即 
可 。 然 后 将 锅 用 小 火 加 执 ， 注 意 水 不 能 起 波纹 更 不 能 沸腾 。 


D 汤 汁 内 偶尔 会 有 一 两 个 气泡 冒 上 来 ， 也 许 还 有 些 白色 的 气体 。 您 正在 将 


肉 中 的 香味 完全 渗透 到 水 里 。 

D 在 这 个 温度 下 ， 不 会 有 浮 沫 出 现 。 

05 

不 要 撒 盐 和 胡椒 ， 也 不 要 搅拌 及 盖 锅 盖 ， 在 这 种 状态 下 慢火 意 至 少 6 个 小 


时 。 


> 在 此 期 间 ， 香 味 渐渐 渗透 到 水 里 。 没 有 味道 的 水 分 被 蒸发 ， 锅 内 液体 的 


香气 越发 浓郁 。 如 果 看 到 肉 或 骨头 露出 汤面 ， 就 可 以 再 加 点 水 。 接 下 来 ， 
让 时 间 来 做 该 做 的 事 ， 这 是 一 个 香味 渗透 的 过 程 。 
06 


慢火 煮 后 ， 静 置 1 小 时 放 凉 ， 然 后 用 大 漏斗 或 纱布 过 滤 。 

> 用 纱布 更 好 ， 因 为 纱布 会 阻拦 那些 已 经 完全 没有 价值 的 小 肉 块 或 蔬菜 。 
经 过 纱布 过 滤 的 底 汤 会 更 清澈 ， 味 道 更 饱满 。 

如 此 一 来 ， 这 道 香气 逼 人 的 底 汤 就 做 成 了 ! 

底 汤 ， 是 种 渗透 方式 


在 准备 一 种 底 汤 时 ， 您 不 是 在 做 肉 ， 而 是 在 做 香味 渗透 ， 要 让 肉 尽 可 能 地 
将 香味 渗透 到 水 里 。 就 好 像 在 准备 一 壶 茶 。 这 是 您 在 做 底 汤 时 需要 牢记 的 
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准备 时 间 短 


准备 底 汤 或 汤 汁 的 时 间 很 快 ， 最 多 10 分 钟 ， 不 过 者 汤 的 时 间 比 较 长 。 但 我 
们 不 需要 天 心 这 点 ， 因 为 放 在 火 上 不 用 去 管 ， 汤 自然 就 者 成 了 。 与 此 同 
时 ， 您 可 以 继续 做 自己 喜欢 的 事情 ， 比 如 看 书 ， 和 朋友 煲 电话 粥 等 。 


底 汤 可 以 冷冻 
当 您 的 底 汤 做 好 后 ， 便 可 以 用 纱布 过 滤 。 随 后 倒 入 可 封闭 的 容器 里 ， 放 入 


冰箱 冷 东 。 当 您 要 用 时 再 拿 出 来 ， 比 如 准备 一 个 法 式 炖 肉 火 锅 或 炖 鸡 
时 .……. 


底 汤 、 汤 汁 、 明 汤 、 稠 汤 

底 汤 一 般 带 着 骨头 者 了 很 久 ， 目 的 是 最 大 限度 获取 肉 或 蔬菜 的 香味 。 汤 汗 
者 的 时 间 通 常 较 短 ， 也 没有 骨头 。 

了 明 汤 是 把 底 汤 或 汤 汁 用 蛋清 澄清 后 的 半 透 明 汤 。 


而 稠 汤 是 用 汤 汁 做 底 加 稠 (将 面粉 和 黄油 炒 黄 后 放 入 其 中 ) 。 如 果 在 汤 里 
加 入 鲜 奶油 就 是 奶油 汤 ， 有 时 也 加 入 蛋黄 。 


泡沫 和 不 洁净 物 


人 们 常 说 :“ 得 把 锅 里 的 浮 沫 和 不 干净 的 东西 搬出 来 。” 干 万 别 听 信 这 个 ， 
因为 他 们 也 不 知道 自己 在 说 什么 。 首 先 “ 浮 沫 ”是 指 水 和 不 洁净 物 的 混合 
体 。 在 肉 有 不 洁净 的 东西 吗 ? 那 当 您 在 户外 烧烤 时 ， 您 怎样 处 理 这 些 肉 或 
蔬菜 里 的 不 洁净 物 呢 ? 事实 上 ， 什 么 都 不 用 做 。 因 为 根本 没有 不 洁净 物 ! 
只 有 蔬菜 和 肉 类 。 那 些 白色 浮 沫 是 变形 的 和 蛋白质， 由 油脂 和 空气 混合 

成 。 忘 记 那 些 不 洁净 物 吧 ， 但 还 得 搬 走 这 些 浮 沫 ， 因 为 它 会 带 来 一 种 轻微 
的 苦味 。 


怎样 避免 这 些 浮 沫 产生 呢 ? 


其 实 ， 看 到 美食 书 中 提 到 “ 扳 去 浮 沫 ”时 ， 会 感到 非常 有 趣 。 如 果 我 们 不 去 


处 理 它 ， 有 什么 方法 可 以 避免 产生 浮 沫 呢 ? 
不 产生 浮 沫 或 使 浮 沫 极 少 产生 的 秘密 是 ， 在 低 于 水 的 沸点 温度 下 者 肉 。 


需要 去 油脂 吗 ? 

在 液体 冷却 过 程 中 ， 油 脂 会 在 表面 凝结 ， 您 可 以 保留 或 去 掉 一 部 分 油脂 。 
如 果 您 把 所 有 的 油脂 都 留 下 ， 底 汤 的 味道 不 会 很 细腻 但 入 口 的 回味 会 更 长 
久 。 如 果 您 去 掉 全 部 油脂 ， 底 汤 的 香气 会 更 细腻 。 虽然 如 此 ， 您 也 没 必要 
扔 掉 这 些 油 脂 。 在 做 沙拉 汁 的 时 候 ， 它 完全 可 以 代替 植 物 油 做 油 醋 汁 ， 给 


清 薰 蔬 菜 增添 香味 .…… 
小 牛肉 底 汤 
准备 时 间 : 10 分 钟 


RARE] : 至 少 6 小 时 


静 置 时 间 : 1 小 时 

4 升 底 汤 备 料 

- 2 千克 牛肉 (牛尾 ， 牛 脑 ， 牛 腿 ) 
- 2 根 大 腿 骨 

- 2 千克 打 碎 的 牛 盆 骨 

- 1 颗 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 两 半 

- 100 克 巴黎 生 姑 ， 洗 干净 切 成 小 块 
- 3 根 胡 萝卜 切 成 小 块 

- 2 根 大 葱 葱白 ， 切 成 小 块 

-4 头 蒜 ， 去 皮 后 压 碎 

- 2 根 丁 香 


豪 饪 方式 与 牛肉 底 汤 一 样 ， 用 烤箱 先 烤 腿 骨 然 后 再 烤 牛 肉 ， 接 着 处 理 蔬 菜 
和 巴黎 生 菇 。 最 后 加 水 ， 至 少 者 6 小 时 。 


猪肉 底 汤 

准备 时 间 : 10 分 钟 

RARE) : 至 少 6 小 时 

静 置 时 间 : 1 小 时 

4 升 底 汤 备 料 

-2 干 克 猪肉 ( 猪 脸 肉 ， 猪 背 肉 ， 猪 肘 等 ) 
- 200 克 猪 皮 

一 1 干 克 打 碎 的 猪 骨 

-1 颗 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 两 半 


- 200 克 巴黎 生 妆 ， 洗 干净 切 成 小 块 
- 3 根 胡 萝卜 ， 切 成 小 块 

-2 根 大 葱 葱白 ， 切 成 小 块 

-6AT , ARIEI 

-5 根 丁香 


- 1 捆 香 料 ( 10 棵 欧 芹 ，5 一 6 根 百 里 香 ，2 片 月 桂 叶 均 切 两 半 ) , AAA 
包 应 后 用 细 强 捆 好 


- 2 汤 勺 橄榄 ; 


豪 饪 方式 与 牛肉 底 汤 一 样 ， 用 烤箱 烤 完 腿 骨 后 再 烤 牛 肉 ， 然 后 处 理 蔬 菜 和 
巴黎 生 姑 。 最 后 加 水 ， 至 少 者 6 小 时 。 


羊肉 底 汤 

准备 时 间 : 10 分 钟 

RARE) : 至 少 4 小 时 

静 置 时 间 : 1 小 时 

3 升 底 汤 备 料 

- 1 千克 羊肉 ( 羊 胸 ， 羊 颈 肉 等 ) 
- 1 千克 打 碎 的 牛 盆 骨 

- 2 颗 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 成 两 半 
- 100 克 巴黎 生 姑 ， 洗 干净 切 成 小 块 
- 3 根 胡 萝卜 ， 切 成 小 块 

- 2 根 大 葱 葱白 ， 切 成 小 块 

-6 头 蒜 ， 去 皮 后 压 碎 


IRAR, EAN 
- 1 捆 香 料 (5—6 F , 5—6RA ERS) ; AXAMOREARMENMTF 
- 2 汤 勺 黄油 


豪 饪 方式 与 牛肉 底 汤 一 样 ， 用 烤箱 烤 完 腿 骨 后 再 烤 牛 肉 ， 然 后 处 理 蔬 菜 和 
ERER. RAIK, ELEH. 


BAR 

准备 时 间 : 10 分 钟 

毫 饪 时 间 : 2 小 时 

静 置 时 间 : 1 小 时 

3 升 底 汤 备 料 

- 1 千克 离 类 肉 ( 腿 ， 翅 膀 等 

- 3 个 碎 离 类 骨架 (比如 鸡 骨架 ) 

- 200 克 巴黎 生 菇 ， 洗 干净 切 成 小 块 

- 3 根 胡 萝卜 ， 切 成 小 块 

- 2 颗 大 葱 葱白 ， 切 成 小 块 

- 2 个 大 洋葱 ， 去 皮 后 切 两 半 
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-2 根 丁 香 

- 1 根 芹菜 ， 清 洗 干 净 

- 1 捆 香 料 ( 5 一 6 棵 欧 芹 ，5 一 6 根 百里香 ) ， 用 大 葱 叶 包 囊 后 用 细 强 捆 好 
- 2 汤 勺 黄油 

烹饪 方式 原则 上 与 牛肉 底 汤 一 样 ， 但 不 用 烘 烤 骨 头 ， 也 不 用 煎 肉 和 洋葱 。 


在 锅 里 先 用 温 火 灿 蔬 菜 、1 捆 香料 和 生 菇 ， 然 后 加 入 俩 类 肉 和 骨架 ， 加 水 
者 2 小 时 。 


做 出 好 底 汤 的 黄金 法 则 


水 的 质量 

这 是 最 基本 的 ， 因 为 水 是 汤 的 主要 成 分 。 如 果 您 家 里 自来水 有 些 怪 味 的 
话 ， 务 必用 矿泉 水 或 纯净 水 豪 饪 。 不 用 花 太 多 钱 ， 但 效果 会 完全 不 同 。 
用 什么 炊具 做 汤 

不 能 随便 地 用 个 普通 的 者 锅 ， 者 锅 或 者 炖 锅 的 材料 会 直接 对 汤 汁 产生 重大 


影响 。 因 此 ， 必 须 是 铸铁 的 或 不 锈 钢 的 锅 。 

不 要 加 盐 和 胡椒 

盐 会 放 缓 肉 汁 渗透 到 水 里 的 过 程 。 胡 椒 会 在 水 里 释放 味道 ， 如 果 加 入 的 时 
间 较 早 会 变 得 苦涩 。 因 此 ， 请 最 后 再 加 盐 和 胡椒 。 在 过 去 ， 人 们 用 胡椒 的 
主要 原因 是 为 了 保持 卫生 ， 它 是 很 好 的 防腐 剂 。 

意 汤 的 温度 

注意 不 能 用 有 波纹 或 沸腾 的 水 。 在 这 个 渗透 过 程 中 ， 肉 中 的 胶原 蛋白 会 转 
化 成 一 种 味道 很 棒 的 明胶 。 水 温 一 定 要 控制 在 刚刚 有 点 白色 和 气体， 偶尔 冒 
出 来 几 个 小 水 泡 的 状态 。 

者 汤 的 时 间 


为 了 让 肉 中 的 肉汁 最 大 限度 地 渗透 到 水 里 ， 需 要 一 段 时 间 。 离 类 底 汤 至 少 
需要 者 2 个 小 时 ， 和 牛肉 底 汤 甚至 需要 者 6 个 小 时 以 上 。 


检查 汤 汁 的 质量 


把 底 汤 或 汤 汁 放置 一 夜 以 后 ， 它 应 该 会 变 成 果冻 状 。 这 足以 证 明了 肉 里 的 胶 
原 蛋 白 已 经 完全 转变 成 带 着 香味 的 明胶 了 。 
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